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Uvod

Nase télo je velkym zazrakem. Mlzeme si jej predstavit jako dokonaly stroj, o ktery
je nutné se pecliveé starat a poskytovat mu vse, co potiebuje. Pokud se k nému chovame
nespravnym zpusobem, v disledku svého zivotniho stylu pied¢asné starneme, obtézuji nas
nemoci, pfipadné umirdme.

Dlouhy, kvalitni Zivot ve zdravi urcit€¢ stoji za nevelkou namahu, kterd vede
K pozitivnimu vysledku. Odménou je pro nas plnohodnotné ziti, uchovani si vitality
a mladi do pozdniho véku.

Pfitomnost nemoci je nutné spatfovat v nespravném zptisobu zivota, ktery jiz ptesahl
urcitou hrani¢ni mez. Méla by se proto odehrat konstruktivni zména, kterd zajisti opétovné
zdravi. Zkvalitnit a ozdravit svlij Zivot mizeme zrovna tak ve dvaceti jako v sedmdesati.
Dulezité je pochopit varovny signal organismu jako upozornéni a nutnost aktivné
spolupracovat. Odpovédné spolupracovat znamena veédét, vazit si, nezanedbavat a pochopit
svoji nezastupitelnost a nezbytnou dulezitost, kterou kazdy ke svému zdravi ma. Abychom
si toto dokazali uvédomit, musime byt k odpovédnosti za své zdravi vedeni dikladnou

vychovou a vzdélanim.

Velky, ale zatim jesté ne tak vyuzity potencidl zdravi mlzeme spatfovat v zaclenéni
pfedmétu vychovy ke zdravi do vzdélavani. Dokézu si predstavit tuto vychovu i na pozici
mezi hlavnimi pfedméty, protoZze bohatost stitu tvori nejen prosperujici ekonomika, ale
predevs§im zdravi lidé. Lékatskd véda proSla obrovskym vyvojem. Co se ndm zdalo pred
nékolika lety jako neskute¢né, se stalo skutkem a zajistilo tak Zivoty lidem, kteti by za
stavajicich podminek neptezili. Zda se mi vSak, Ze s timto obrovskym rozvojem se uvolnila
1 urcitd mira tolerance k neuvdzenému chovani a nezodpovédnosti ke svému zdravi.
Vysoka nemocnost a ekonomickd naro¢nost 1écby néas vraci zpatky k vychové
a vzdélavani, protoze jediné timto zpusobem lze dospét k pozitivnimu a ekonomicky
vefejnosti, musi mit svilj vyhranény prostor ve vychové a vzdélavani. Prostor, ktery je
ptimo timérny jeji dtlezitosti a potfebnosti pro fungovani zdravé spolecnosti.

Jsem presvédCena o tom, ze vychova ke zdravi, kterd se stala nezbytnou soucasti
kazdodenniho zivota lidi, je odrazem kultivovanosti, moudrosti a prosperity v daném
spoleCenstvi. Vnimam jeji dilezitost, nad¢asovost a naléhavost zatadit ji na pfedni misto,

na které ma po pravu vyhrazeny narok.



Cilem mé prace se stala mySlenka upozornit na nezbytnost upfednostiovani
zdravého zivotniho stylu v zivoté ¢loveéka. Nase psychosomatické zdravi a pocit pohody je
tedy vyslednici kazdodenni zivotospravy, kterou ovliviiuje naSe volba. Diilezitou soucasti,

kterd podporuje zdravy Zivotni styl, se stdva vychova ke zdravi.

Ma prace se skladd z teoretické ¢asti, kde shromazd'uji zakladni poznatky, jez se
dotykaji problematiky zdravi a zdravého Zivotniho stylu. V budoucnu bych chtéla tento
uceleny material pouzit a zpracovat i praktickou ¢ast na dané téma. Vychova ke zdravi,
ktera je urcujici pfi vytvareni zdravych Zivotnich navyku, byla dlouhou dobu vnimana
pouze okrajov€é. Poklddam proto za spravné z tohoto tématu vychazet a poukézat
na nezbytné souvislosti mezi zdravim, zdravym Zivotnim stylem a vychovou ke zdravi.

V prvni ¢asti prace definuji zivotni styl a zameéfuji se na zdravi a jeho podminujici
Cinitele. Vymezuji zde pojem zdravi, vychovu ke zdravi a zmiiuji se o vyznamu dusevni
hygieny, ktera velkou mérou ovliviiuje naSe psychosomatické zdravi.

Nasledujici kapitola pak upozoriiuje na dilezitost zivotospravy, ke které se tadi
spanek, vyziva, pohybova aktivita a dodrzovani denniho rezimu.

Tyto faktory ovliviiujici psychosomatické zdravi patii mezi zakladni pilife nasi
zivotospravy. Pokud je vhodné vyuzivame, stdvaji se tak soucasti zdravého zivotniho stylu.
Podrobnéji je zde rozebirdm a upozoriiuji na jejich nezastupitelnost ve vztahu ke zdravi.
Zhoubnému piisobeni stresu, ktery je kvalifikovan jako vyznamny rizikovy faktor dneSni
doby, se da vyrazné predejit pravé dodrzovanim vhodné Zivotospravy,

Alternativni 1écebné metody, o nichZz piSi v nasledujici kapitole, vnimam jako
pfirozenou péci o zdravi, jez ke zdravému Zivotnimu stylu patii. Vidim je jako
samostatnou aktivitu jedince, ktery ptistupuje ke svému zdravi zodpovédné a chape ji jako
nezbytnou soucast plnohodnotného zivota. V této ¢asti zmifluji osobnosti, které alternativni
lécebné postupy uplatiiovaly pii své praci. Mnohym pak tito 1éCitelé pomohli prodlouzit
a zkvalitnit osobni Zivot. Nesmirnd pokora, moudrost, laska ke vSemu a vSem se stava
jmenovatelem pro tyto lidi, jeZ ochotné¢ a obétavé pomdhali a poméhaji mnohym,
nad kterymi klasicka medicina jiz tzv. ,,zlomila hul®.

ZavéreCnym tématem mé bakaldtské prace se staly pak programy na zkvalitnéni
zdravi a zdravého Zivotniho stylu. Tyto aktivity jsou podporovany Svétovou zdravotnickou
organizaci, Evropskym parlamentem a u nés jsou realizovany pod zaStitou ministerstva

zdravotnictvi.
Programy vnimam jako promyslenou a kvalitni podporu zdravi, jez postihuje

vSechny skupiny obyvatel riznych veékovych skupin. Jejich prioritnim cilem je snizit
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rozdily ve zdravotnim stavu obyvatel uvniti jednotlivych stath a vytvaret nalezité

podminky pro zachovani dobrého zdravi do pozdniho véku.

Jako velice pfinosnym se mi jevi program Skola podporujici zdravi. Filozofie
projektu je vclenéna do zdvazného dokumentu tzv. Rémcové vzdélavaciho programu.
Tento program je zapracovan do vzdelavani déti nejen na zakladnich Skolach, ale byl také

zapracovan do vychovné vzdélavaciho programu pro Skoly matetské.
Timto pocinem se tedy vychova ke zdravi odrdzi v obsahu vzd€lavani jiz
od predskolniho v&ku, a da se proto predpokladat, ze kazdodenni péce o zdravi se bude

postupné stavat prioritou a samoziejmym chovanim stale vétsiho poctu mladych lidi.



1 Zivotni styl

Zivotni styl Machova (2009, s. 16) definuje nasledovné ,,Zivotni styl zahrnuje formy
dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozené na individualnim

I3

vybéru z riiznych moznosti.

Zdravy zivotni styl je preferovani zdravych alternativ, které¢ jsou k dispozici

a odmitnuti téch, které zdravi poskozuji. (Machova, 2009)

Machova také upozoriiuyje na provazanost zivotniho stylu s chovanim
arozhodovanim c¢lovéka s jeho rodinnymi zvyklostmi, tradicemi, danou spole¢nosti,

ekonomickou situaci a socialni pozici.

Celedova, Cevela (2010) uvadéji obdobnou definici zdravého Zivotniho stylu jako
Machova. Opétovné se také shoduji v tom nazoru, ze je nutné, aby se formovani zivotnich
postoji, dovednosti a navykt stalo soucasti vychovy. Preferuji zasadni vyznam
odpovidajicich znalosti, které by mély byt lidem poskytnuty tak, aby citili plnou
odpovédnost za své zdravi.

Zdravy zivotni styl je zdkladni determinantou ovliviiujici zdravotni stav spolecnosti,
ktery se vyhodnocuje na zikladé nemocnosti a Umrtnosti. Nezdravy Zivotni styl byl
jednoznacné oznacen jako pfi¢ina nezdravé skutecnosti. Mezi Cinitele nejvice poSkozujici
zdravi bylo vymezeno koufeni a nepfiméfenda konzumace alkoholickych népojt,
zneuzivani drog, nespravnd vyziva, mald pohybova aktivita, nadmérna psychicka zatéz
a rizikové sexualni chovani. (Celedova, Cevela, 2010)

Rozhodovani ¢lovéka o sob€ a svém chovani je tedy ovlivnéno rodinou, spole¢nosti,
je limitovano ekonomickou situaci a také socialni pozici. Temperament, vzdélani,
zaméstnani, ptisluSnost k rase, hodnoty, postoje ¢i pohlavi, to vSechno rozhodovani
podminuje.

Ke spravnému rozhodovani velkou mérou pfispiva vychova ke zdravi. Ma- li ¢lovék
dostatecné znalosti o tom, co jeho zdravi upeviuje a co mu $kodi, dokaze se i spravné
rozhodnout, zvolit si zdravy Zivotni styl. Volba Zivotniho stylu ma tedy zdsadni vyznam

na zdravi osobnosti, které¢ bud’ podporuje, nebo ho oslabuje.

vyspélost zbavila ¢lovéka pohybu a sedavy zplisob Zivota se neblaze projevuje na jeho

zdravi. Pracovni vytiZenost, nedostatek casu a piemira stresovych situaci vede

ke zhorSovani mezilidskych vztahl nejen v roding, ale i v celé spole¢nosti.



Clovék na za¢atku nového tisicileti vyuziva nejmoderngjsich poznatkt ve védg,
technice, dovede vylé€it diive smrtelné nemoci, ale na druhé strané se nedokaze vypotadat
se zdvaznymi civilizatnimi chorobami, které ptedcasné zkracuji zivot, ¢i znehodnocuji
kvalitu zivota. Tyto nemoci jsou navazany na zivotni styl, z kterého se vytraci pohyb,
kvalitni stravovaci navyky, péstovani dobrych mezilidskych vztaht, tolerance a ucta.

Resenim je poskytovani odpovidajicich znalosti, rozvijeni dovednosti, navyki,
formovani postojii v rodiné, ve Skole i spoleCnosti, které by byly spojovany s vychovou
k odpovédnosti za své zdravi, s uplatiovanim zdravého Zivotniho stylu.

Rozhodnout se pro dodrzovani zdravych navykt muzeme prakticky kdykoliv
aV jakémkoliv veéku. Tim, Ze zafadime do jidelnicku zdravé a kvalitni potraviny,
rozhodneme se pro pravidelné cvic¢eni, budeme udrzovat optimalni hmotnost, pfiméfené
odpocivat a vyradime ze zivotospravy alkohol ¢i navykové latky, zlepSime nase
psychosomatické zdravi.

Je patrné, ze kvalitu Zivota v soucasnosti nezatézuji infekéni nemoci, ale jsou to
kardiovaskularni, nddorovd ¢i metabolickd onemocnéni. Tyto nemoci jsou vyvolany
naptiklad sedavym zplsobem zivota, piejidanim se, stresem. Pokud jsme schopni si
uvédomit nasi biopsychosocialni podstatu a z ni vyplyvajici potieby, jsme na dobré ceste

K posileni, ¢i udrzeni zdravi a zkvalitnéni naseho kazdodenniho zivota.

Jednou ze zajimavych metod, kterd ma pozitivni vliv na tvorbu zdravého Zivotniho
stylu a stava se také prevenci patologickych jevil, je tzv. vycvik nadéjnych Zzivotnich
dovednosti. Cilem je ziskdni dovednosti, které umoznuji zvladat nadro¢né Zivotni situace,
utvrdit klienty v jejich sebehodnoceni, posilit pfesvédceni, ze danou zatéZovou situaci
zvladnou. Vycvik je uréen zejména pro mladé lidi jako prevence kouteni. (Celedova,

Cevela, 2010).



2 Zdravi a jeho podminujici Cinitelé

2.1 Vymezeni pojmu zdravi

Nejznaméjsi definici publikovala Svétova zdravotnickd organizace v roce 1946.
, Zdravi je stav, kdy je cloveku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky i socidlne.
Nenli to jen nepritomnost nemoci a neduzivosti.” (Kiivohlavy, 2009, s. 37)

Kiivohlavy (2009) jesté objasiiuje pojem nemoc a chape ji jako odchylku od dané
normy, kterd ma urcité symptomy a je spojena s pracovni neschopnosti. Plati i to, Ze kdo je
schopny prace, neni nemocny. Neduzivost je mySlena jako néjaka slabost, seslost vékem,

¢i Castd nemocnost. Stav, kdy nic nechybi, oznacuje jako uplny a dokonaly.

Kiivohlavy (2009) uvadi k definici Svétové zdravotnické organizace, jez je také
nejcastéji zminovana, klady a zapory.

Klady spatfuje v kladné a obecné zadouci hodnoté, kterou zdravi ma. Zdravi neni
pouze nepfitomnost nemoci nebo jen dobré fyzické zdravi, ale patifi sem i duSevni
asocialni zdravi. Definice mé& motivaéni charakter, je jednoduchd a dobie
zapamatovatelna.

Zapory spatfuje v opomijeni takového stavu, kdy se ¢lovek neciti dobte, nebyl u né;j
diagnostikovan Zadny nalez a objevuje se zejména pied tim, neZ propukne nemoc v plné
Sifi. Ve svété se objevuje nazor, ktery tvrdi, Ze odstranovani negativnich jeva spada do
oblasti péfe o zdravi. Definice se nezmifiuje o oblasti duchovni a potfebé respektovat
zdravé ekologické, socidlni, politické nebo nabozenské cile. Kritika sméfuje k tomu, Ze
definice nedefinuje nékteré pojmy a kritéria ideélu, kterd stanovi, co to znamena, kdyz je
Cloveéku socidlné uplné dobie. Idedl zdravi je postaven pfiliS§ vysoko a stdva se tak

nerealnym.

., Tyto a obdobné diivody vedou kritiky definice ke zdravi WHO (napr. Dubos, 1959,
Seedhouse, 1995 aj.) k tomu, zZe o ni hovori jako o ,, rétorice”, , utopii*, ,,snu*, ,, mytu",
., idyle zlatého véku“, ,,véci bezesmysiné a neuzitecné* apod. *“ (Ktivohlavy, 2009, s. 38).

Machova (2009) se zmifuje o nejcastéj§im nazoru na zdravi jako o stavu, kdy nas nic
neboli, nebo nejsme nemocni. Uvadi také definici Svétové zdravotnické organizace
doplnénou o uspéSny piechod dospivajicich do obdobi dospélosti bez piitomnosti

rizikového chovani.
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Popisuje tfi dimenze zdravi, které jsou navzajem propojené a K télesnému zdravi se
pfipojuje 1 zdravi duSevni a socidlni. Pocit pohody pak definuje jako velice specificky
a U kazdého cloveka jiny. Proto i podoba zdravi je u kazdého ¢lovéka jedinecna.

Kiivohlavy (2009) se zminuje ve své publikaci o definici, ktera vypovida, Ze
optimalni stav zdravi souvisi se souborem podminek, které umoznuji takovy zivot, kdy
jsou splnény a vyuzity tzv. biologické potenciondly.

Potencional je zde mySlen jako dispozice, ¢i ur¢itd moznost vykonu, uréity druh
vnitini sily. To, co se V zivoté z téchto moznosti osobnosti projevi, je ovlivnéno jednak
¢lovékem samotnym, ale 1 zivotnimi podminkami, které¢ Clovéka aktivuji, nebo zptsobuji
jeho pasivitu.
druhém misté je to co nejvetsi piistup k informacim, které ovliviiuji Zivot ¢lovéka a uméni
s timto materidlem zachazet a vstfebavat jej. Posledni podminkou byla vymezena

ohleduplnost jak k lidem, tak i k zivotnimu prosttedi.

Kitivohlavy (2009, s. 40) tvoii vlastni definici zdravi: ,,.Zdravi je celkovy (télesny,
psychicky, socidlni a duchovni) stav cloveka, ktery mu umoznuje dosahovat optimalni
kvality Zivota a neni prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi. *

Kvalitu zivota spojuje Kiivohlavy se spokojenosti cloveka, kterd souvisi
s dosaZenim daného cile, jenzZ je u kazdého jedince odlisSny a jedine¢ny. Cil udava Zivotni
smér a byva i motivacnim prvkem v Zivoté.

V definici Ktivohlavého je uveden duchovni rozmeér, ktery se da vnimat jako urcity
stav pohody a harmonie s pfirodou, kulturnim bohatstvim, ¢lovékem. Toto harmonické
propojeni charakterizuje polohu, ve kterém se clovek citi §t’astny, vnitin€ bohaty a schopny
dalSiho vyvoje. Kiivohlavy vymezuje ohleduplnost k lidem, kterd se da vnimat jako tcta,
respekt Kk jejich odkazim, praci, zanechanym kulturnim hodnotam. Tento ohled na ostatni
je dulezity pro dal$i osobnostni rozvoj, porozumeéni a tctu k sobé€ i k lidem, ktefi zde byli,
nebo stdle jsou. Krasnd mySlenka, pfijemny umélecky artefakt ¢i prosté setkani se
zajimavym ¢lovékem miize byt motorem a urcitou motivaci, obohacenim zivota samého ¢i
onou silou, kterd dokdze pozitivné zkvalitnit lidské byti, pfiméfené motivovat, piivodit

pocit harmonie a zivotniho naplnéni.
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2.2 Vychova ke zdravi

Cilem této vychovy je naucdit Clovéka peCovat o své zdravi, byt za néj odpoveédny
a uvédomit si, ze pouze kazdy sam miize vyznamné nasmeérovat svij zivot k pozitivnim
hodnotam zdravého zivotniho stylu.

Pokud se ma stat vychova ke zdravi soucasti zivotniho stylu, musi mit ¢lovek
dostatek kvalitnich informaci, adekvatni motivaci a optimalni podminky, které by mu toto
umoziovaly. Informace tykajici se zdravi nejsou konecné, ale neustdle se promeéiuji
v souvislosti s novymi poznatky, které se prubézné objevuji v lékaiské, pedagogické,
psychologické a socialni oblasti.

Protoze zdravy Zivotni styl se nejpfirozenéji a nejsndze ovlivituje v détstvi, méla by
byt vychova ke zdravi hlavné zacilena na déti a mladez. Vyznamna a nezastupitelna je také
u obyvatel ohrozenych rizikovym chovanim. Dalsim z ukoli vychovy ke zdravi je
I vychova obcant k poskytovani prvni pomoci. Na vychové ke zdravi se maji podilet
vSichni ti, ktefi néjakym zplsobem ovliviiuji chovani lidi, pfipadné jsou jejich vzorem.
Rodice, ucitelé, umélci, politici i ostatni lidé. (Pychova, Simankova, 1996)

Janeckova, Hnilicova, (2009) uvadégji, Ze hlavnim cilem vychovy ke zdravi je zmé&nit
postoje lidi a pozitivné ovlivnit jejich chovani. Je dilezité, aby si klienti uvédomovali
odpovédnost za své zdravi, dokazali se spravné rozhodnout a timto rozhodnutim podpoftit
svlj zdravy Zivotni styl. Znalosti, informace a rozvoj dovednosti tykajicich se zdravi
vyznamné ovliviiuji chovani lidi. Ti si pak mnohem Iépe uvédomuji zdravotni rizika, které

souvisi s nezdravym Zivotnim stylem a maji vétsi kontrolu nad svym zdravim.

MW

Interpretace pfi¢in nemoci se neustdle proménuje, a tak se méni 1 smér a obsah
zdravotni vychovy. Diive se kladl diraz spiSe na intervenci v osobni Urovni a vnéj$i
prostfedi se opomijelo. Nyni nastala opacna situace a vliv prostiedi na zivotni styl a zdravi
lidi se zduraziuje.

Vychova ke zdravi je soucasti péce o zdravi, je garantovana stitem a je tudiz
piistupnd kazdému obcanovi nasi zemé. Jeji poznatky vychézeji z mnoha védnich oborti,
naptiklad 1€katskych, socialnich, pedagogickych, psychologickych. Vychova ke zdravi
poskytuje znalosti a informace o zdravi, jeho ochrané a posileni. Kazdy ¢lovek bez ohledu
na vék by mél mit pfiméfené znalosti a o své zdravi pecovat. Posilovani sebeuvédoméni,
sebedlivéry a samostatnosti je zdkladnim krokem, ktery je nutny provést k podchyceni

z4yjmu lidi, aby méli o své zdravi a zdravi svych blizkych patficny zdjem. Mnoho
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odbornych studii uvadi az padesat procent nahlych umrti, kterd dava do souvislosti

s nezdravym Zivotnim stylem. (Celedova, Cevela, 2010)

2.3 DuSevni hygiena a jeji vyznam

,,Dusevni hygienou (psychohygienou) se rozumi systém propracovanych pravidel
a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevni rovnovahy. Zakladnim
pojmem dusevni hygieny je pojem dusevniho zdravi, pod kterym chdapeme dosazeni
idedlniho stavu, jenz je vysledkem dodrzovani zdsad dusevni hygieny*. (Celedova, Cevela,

2010, s. 64).

,, Podle L. Micka se dusevni hygiena zabyva v prvé radé dusevné zdravymi lidmi. Jde
Jji o upevnéni a posileni dusevniho zdravi. Zabyva se vSak i lidmi na hranici mezi zdravim a
nemoci, u nichz se projevuji stale vaznéjsi priznaky naruseni dusevni rovnovihy. Tém se
snazi naznacit cesty ke znovunabyti dusevni rovnovihy a posilit jejich dusevni Zivot.
Dusevni hygiena se venuje i lidem nemocnym. Prinasi jim podnéty k dodrzovani zasad
dusevni hygieny v dobé mimorddného zdravotniho vypéti a ukazuje, jak je mozZno
dodrzovanim zdsad duSevni hygieny lépe a s vétsim uspéchem vzdorovat nemocem *.

(Kfivohlavy, 2001, s. 144).

DusSevni hygiena se zamétuje na plisobeni jedince na sebe sama, na pretvafeni svého
zivotniho prosttedi, Zivotniho stylu. Zabyva se problémem adaptace a poruchami dusevni

rovnovahy, které jsou leh¢iho razu.

Psychohygiena je prevenci, upeviluje duSevni zdravi, ma blizko k obecné
psychologii, z které Cerpa poznatky o osobnosti a zakonech jeji adaptace. Také vSak
souvisi s pedagogickou nebo vyvojovou psychologii a zejména s klinickou psychologii,
kde se zamétuje na etilogie a patogeneze maladaptivniho chovani a jeho projevy.

DusSevni hygiena je urena zdravym lidem, jimZ upevni a posili jejich zdravi. Pro
lidi, kde se jiz pfiznaky naruSeni dusevniho zdravi projevuji, je znalost a dodrZovani jejich
zasad zvlasté¢ nezbytnd. Témto klientim jeji dodrzovani ukdZe cestu ke znovunabyti
rovnovahy a opdtovné posili psychické zdravi. Clovék pak 1épe pochopi sama sebe a je

%

schopen si uvédomit 1 pficiny poruchy.

Osobnost, kterd je duSevné vyrovnana, byva i odolna proti somatickym nemocem,
které souvisi zeyména se stresem. Je zndmo, ze kazdé onemocnéni se zlepsi nebo alespon

zpomali, kdyZ se zkvalitni psychicky stav pacienta. (Micek, 1984).
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Pokud clovék dodrzuje pravidla dusevni hygieny, roste tim i1 jeho duSevni
rovnovaha a on se stava piirozenym, dokéze Celit nesnazim a zvladéd je, nezavislost
a vnitini autonomie je znamkou, ze zvlada i sebevladu nad svym vlastnim organismem.
Dusevni vyrovnanost se projevuje také v objektivnim pohledu na sebe sama, v sebepoznani
a sebepiijeti. Osobnost md odvahu ke stilému zalindni, byva jemna, spokojena,
nezdlraziuje svoji osobu, akceptuje druhé a byva obdafena smyslem pro krasu a etiku.

(Micek, 1984).

Jako ditvody z4jmu o duSevni hygienu Micek (1984) udava:
1. Vyznam pro prevenci psychosomatickych nemoci

Dusevné zdravy c¢loveék je odolnéjsi proti somatickym nemocem. ZhorSenim
psychické kondice se zpomaluji ozdravné procesy v organismu a casty je i1 ten

nazor, ze nékteré formy rakoviny souvisi se stresem.

2. DusSevni hygiena a socialni vztahy

Clovék dusevné zdravy piisobi harmonickym zpiisobem na své okoli a udrzuje
kvalitni socialni vztahy. Lidé s narusenou psychikou vyvolavaji konflikty, byvaji
predrazdéni, precitlivéli, izkostlivi a maji neblahy vliv na ostatni, zejména na déti.

Cim je dit¢ mladsi, tim hiife snasi neurotické vlivy ze svého socialniho okoli.

3. Kyvalita pracovniho vykonu a duSevni hygiena
Vyrovnany ¢lovek se 1épe soustiedi, dokaze se 1épe uvolnit pfi odpocinku, pracuje
efektivné. Nevyrovnany pak nedosahuje kvalitnich vykond, déla vSe polovicate,

nedokaze se soustredit, narusuje interpersonalni vztahy.

4. Osobni spokojenost a dusevni hygiena

Osobnost psychicky vyrovnand je spokojend se svym zivotem, citi se psychicky
I fyzicky dobfe, jeji zivot je naplnén. Nevyrovnany ¢lovek si sviyj zivot nedokaze
pIné prozit, citoveé trpi a stavad se sam sobé stresorem. DuSevni hygiena muze
poukazat na nedokonalosti, které znemoznuji prozivani osobni pohody a podat

zakladni rady, které psychosomatické zdravi podporuji.
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S dusevni hygienou je izce svazana kvalita Zivota. Kvalitu Zivota miizeme chapat
jako aktivni sméfovani k naplnéni zivota, to znamena plnéni urCitych zivotnich tkolt
a dosahovani cilt, které jsou pro nas v zivoté prioritni. Zdkladni vyznam ma pak
Maslowova pyramida lidskych potfeb a zakladni podminky pro Zivot, jako jsou télesna
pohoda, bezpecné prostiedi, mezilidské¢ vztahy, vlastni identita, smysluplna cinnost.
O kvalité Zivota tedy rozhoduje mira uspokojeni zékladnich potieb nezbytnych pro zivot
¢lovéka, které tizce souvisi s naplnénim jeho Zivotnich cila.

V péci o zdravi tedy nejde pouze o to, aby se lidsky Zivot prodlouzil, ale jde o to, aby
se také zkvalitnil (Celedové, Cevela, 2010).

Kiivohlavy se ve vztahu ke kvalité zivota zminuje o praci, ktera vznikla v Irsku,
presnéji na lékatské fakulté v Dublinu, a oznacuje subjektivni miru osobnosti ve vztahu
k této kvalité. Kvalita zivota dané osoby je vzdy zavisla na jejim pocitu uspokojeni
a naplnéni, souvisi s tim, co je pro danou osobu podstatné, v ndvaznosti na vlastni systém
prioritnich hodnot. Tyto hodnoty se daji méfit, mohou se v prib¢hu zivota ménit a jsou

svobodné zvoleny.

Na tomto zédkladé¢ byla koncipovana tzv. metoda SEIQoL, kterd se seznamuje
S danymi prioritami a nasledné pomoci metody rozhovoru s klientem vyhledava ty aspekty,
které jsou pro klienta zavazné a kritické. Klicovym slovem pro tento rozhovor se stava
termin pojeti Zivotnich cili. Obecnéji jde o celkové zaméteni zivota, klientovo chténi
a snazeni se o néco, ¢eho chce dosahnout momentaln¢ ted’ i potom, v delSim casovém
horizontu. Zivotnich cili musi byt pét. Klient si vybira cile, které povazuje on sam pro
sebe za dilezit¢ a uvadi u nich i miru uspokojeni charakteristickou pro zvoleny cil.
Ptikladem téchto cili mlze byt naptiklad rodina a manzelstvi, zdravi a jeho udrzovani,
dusevni pohoda a duchovni zivot. Mezi zivotnimi cili se nachazeji takové hodnoty, jako
jsou vztahy mezi lidmi, prace na sobé, jako je kupiikladu sebevzdélavani, ziskavani
novych dovednosti, ru¢ni prace a dalsi konicky. (Kfivohlavy, 2009)

Bylo zjisténo, Ze lidé s vysokou Zivotni urovni, uspésni, piipadné vysoce postaveni
pfesto nevnimaji svlij Zivot jako kvalitni. I kdyZ netrpi Zadnou zavaznou chorobou, jsou
neklidni, nenachazeji ve svém zivoté smysl, citi se znepokojeni konkurenci.

Protip6lem jsou osobnosti, které sviij zivot Ziji ve zhorSenych podminkéch, s t€zkou
nemoci a smysl zivota si uvédomuji, vnimaji ho jako urcitou hodnotu. (Janeckova, 2009)

Z tohoto ptikladu je ziejmé, Ze dusevni zdravi, dusevni pohoda a celkové uspokojeni

ze Zivota je prioritni pii vnimani Zivota jako kvalitniho a smysluplného.
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DusSevni hygiena ma tedy na zdravi lidi nesmirny vliv, a je tudiz zakladem

a podminujicim ¢initelem psychosomatického zdravi.
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3 Faktory ovliviiujici psychosomatické zdravi

3.1 Zivotospriva

Kudrzeni psychosomatického zdravi do pozdniho véku prispiva spravna
zivotosprava. Dostatek pohybovych aktivit, kvalitni a pfiméfené stravovani, dostatek
spanku, otuzovani, dodrzovani zasad dusevni hygieny a pravidelny denni rytmus, to vse se
tyka zivotospravy, kterd posiluje naSe zdravi, vytvaii nd$ zdravy zivotni styl.

Respektovani zivotniho rytmu, vhodné rozdéleni pracovniho rezimu a relaxace
prispiva k regeneraci sil. Clovék by mél odpogivat tehdy, pociti-li prvni piiznaky tGnavy.
Odpocinkem se rozumi to, ze zcela zménime ptivodni aktivitu. Zatazovana by méla byt ta
aktivita, ktera odpovida potiebam &lovéka a kde je vyzadovana jeho vlastni ¢innost. Cést
odpocinkovych aktivit by si m¢l ¢lovék volit samostatné a obCas by mél zménit 1 Casem
zab&hnuty zivotni stereotyp.

Aby byl ¢lovék v dobré psychické pohodé, €ily a odolny vici virovym infekeim ¢i
nachlazeni, je vhodné do své zivotospravy zaradit i denni otuzovani.

Reakce organismu na chlad je takovy, Zze se rychleji vyplavuji nékteré hormony
(adrenalin, noradrenalin). Ty pfiznivé plsobi na centralni nervovou soustavu, zlepsuji
prokrveni vnitinich orgéand, pifechodné zvysuji krevni tlak. Prokrvenim mozku se stava
¢lovék vnimavéj$im, neni unaven a citi se pfijemné jak fyzicky, tak psychicky.

Otuzovani ma nejen kratkodobé ucinky, ale piisobi i dlouhodobé. Provadéné pokusy
na krysach ukazaly, Ze zvifata, kterd byla chovana v chladné&jSich podminkach, Zila déle

nez ta, kterd Zila v teplém prostiedi. (Gregor, 1988)

3.2 Spanek a odpocinek

Spanek je vydatnym zdrojem energie, mél by byt dostateCny, neruseny, nelze jej
ni¢im nahradit. Rytmus spanku a bdéni piedstavuje zakladni vrozeny biologicky rytmus,
ktery se stfida. Potfeba spanku je individualni, s vékem se méni a je zavisla na fadé
faktorti. Pokud je ¢lov€k nevyspaly, nemiiZze podavat kvalitni vykon, citi se unaveny, byva
podrazdény, miva zpomalené reakce, je ndchylny k nemocem.

Pro kvalitni a neruSeny spanek a usinani je dulezit¢é podavani posledniho jidla
zhruba tfi hodiny pfed ulehnutim. Alkohol, koufeni, kava ¢i energetické napoje zhorsuji

kvalitu spanku a nejsou proto zddouci. Pfed ulehnutim je dobré se zabyvat klidnou,
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pozitivni ¢innosti, vhodnd je 1 kratkd vecferni prochazka. Mistnost ke spani ma mit
piijemnou teplotu, kvalitni postel a lizkoviny. V mistnosti by neméla byt umisténa televize
a méla by byt vétrana. Nejzdravéjsi byva spanek pii otevieném okné. Pro zdravé spani je
také dulezité usinat a vstavat zhruba ve stejnou dobu. Pokud ¢lovek usina, ma se oprostit
od starosti vSedniho dne a myslet jen na piijemné a pozitivni véci.

Nejvydatnéjsi a nejhlubsi spanek byva v prvnich dvou az tfech hodinach po usnuti.
V dalsich hodinach hloubka klesa a poté se lidé obvykle probouzi. Nejcastéjsi procitnuti
ze spanku nastava kolem Sest¢ hodiny, definitivni probuzeni pak nastavd po osmi

hodinach.

Hloubka spanku v souvislosti s jeho trvanim vychazi z pozorovani pohybu spiciho
lovéka. Casta pohybova frekvence je kvalifikovana jako mensi hloubka spanku a naopak.
(Micek, 1984).

Spanek se fadi k vrozenym instinktiim, neda se vynutit ani pfivolat vili. Je vyraznym
zdrojem energie a prispiva tak ke kvalitnimu prozivani naSeho zivota.

Ma dvé biologicky odlisné faze, které do sebe plynule prechazeji, 1isi se od sebe
a také se stiidaji. Pti usinani probihd faze non- REM, je to faze pomalych o¢nich pohybi,
spanek je povrchnéjsi a bez zivych sni. Poté nésleduje fize REM, kdy nastava tplna

Pro zachovani biochemické a energetické rovnovahy a pro spravné fungovani mozku
je nezbytné nutny nejen kvalitni spanek, ale také vhodny odpocinek. Ten regeneruje sily
a umoznuje spravné fungovani organismu. Aby se stal odpocinek opravdovou regeneraci
nasich sil, je dtlezité zachovavat urcitd pravidla, naucit se tzv. spravné odpocivat.

Micek (1984) definuje obecné zasady platné pro odpocinek a regeneraci sil,

vyjadiuje se k neCinnosti a tvrdi, Ze ta neni odpocinkem, ale navozuje unavu a urychluje

starnuti organismu.

Kvalitni odpoc¢inek by mél byt doprovazen celkovym duSevnim zklidnénim se
zaméefenim pozornosti pouze na praveé prozivanou relaxaci. Odstranéni lehké Unavy je
mnohem rychlejsi a dé se 1épe zvladnout, nez kdyz je ¢lovek znacné pietizen.

Dusevné pracujici lidé by se pak méli zabyvat manudlni ¢innosti ¢i sportem, fyzicky
pracujici ¢lovék ma jako protivahu aplikovat praci spiSe dusevniho charakteru. Po hodiné
duSevni prace ma nasledovat kraticky, zhruba pétiminutovy odpocinek, ktery ndm zajisti

potifebné dusevni uvolnéni.
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V prabehu celého dne je dobré zatadit odpocinek v hodinach po obédé a vecer pred
ulehnutim. Kazdodenni pobyt na cCerstvém vzduchu mé vyrazné ozdravujici charakter

a kvalitni relaxace v piirod¢ by méla trvat co nejdéle.

Pro zachovani dobrého zdravi a kvalitniho pracovniho vykonu je nutné jeden den
V tydnu vyhradit pouze odpocinku. Po celoroénim pracovnim vytizeni by pak méla
nasledovat tadnd dovolend. Tento kazdoro¢ni odpocinek nemd byt délen do kratSich
casovych usekl, mél by byt Cerpan jednorazove. Jediné tak dojde k uplnému zotaveni

celého organismu.

3.3 VyZiva
Zpusob stravovani je nedilnou soucasti naseho zivotniho stylu a mize byt pfi¢inou
celé fady zavaznych chorob. Dodrzovani zasad zdravé vyzivy nam zaruci zdravi, pohodu,

svézest a aktivitu. Jiz starovéky lékai Hippokrates tvrdil, Ze potrava je naSim lékem.

Soucasné vyzkumy mu davaji za pravdu.

Z odborné literatury vyplyvd, ze zdravy jidelni¢ek ma denné¢ obsahovat asi 55%
sacharidd, 10 — 15% bilkovin a energetickd potfeba tuk by méla Cinit zhruba 30% denni
davky.
sacharidy vyuZitelné a nevyuzitelné, jako napfiklad vldknina. Davka sacharidli by méla
odpovidat fyzické aktivit¢ a danému véku. V soucCasné dobé se spotieba jevi jako
nadmérnd, pro organismus nevhodna. Bylo prokazano, ze premira cukrd zvySuje riziko
obezity, kardiovaskularnich nemoci, cukrovky a zubniho kazu. Je zdravé, pokud si
vybirame kvalitni cukry, které krom¢ energie obsahuji i dllezité mineralni latky, vitaminy,
vldkninu. Biologicky hodnotné potraviny, jako naptiklad brambory, ovoce, luSténiny,
celozrnné pecivo, jsou kvalitn€j$i nez produkty z bilé mouky. Vldknina, kterou tyto
potraviny také obsahuji, ma pozitivni vliv na travici systém a preventivné chrani pred
vyskytem rakoviny tlustého stfeva. Rlizné lidové receptate doporucuji jako sladidlo med,
ktery ma kromé vitamind 1 antibakterialni vlastnosti a na rozdil od cukru fepného je
kvalitnéjSim a zdravejsSim. Cukrovinky, pteslazené limonady, premira moucnych jidel jsou
kaloricky velmi bohaté, avSak biologicky nehodnotné, majici tzv. prazdné kalorie.
Neobsahuji ani stopové prvky ¢i vitaminy a v procesu promény v organismu se z nich
stavaji nepotiebné tuky.

Bilkoviny jsou Vv bunkach vSech zivych organismi. Pfedstavuji hlavni stavebni

jednotku buné¢k, krve, enzyml, hormoni a protilatek. Organismus je musi ziskavat
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Z potravy, protoZe jedin€ timto zptisobem je pak mize ve svém téle také vytvaret. Proteiny
jsou obsazené hlavné v mase, vejcich, mléku a mléénych vyrobcich, luSténinach, chlebu,
bramborach, mouce. Bilkoviny zivoc¢isného puvodu, obsahuji tzv. kompletni proteiny
a rostlinné bilkoviny obsahuji proteiny tzv. nekompletni. Rostlinné bilkoviny, na rozdil od
zivoc¢iSnych, neobsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny, a proto piedstavuji bilkovinu
neplnohodnotnou tzv. nekompletni. Esencialni aminokyseliny tudiz udavaji biologickou
hodnotu bilkovin. Zivo&isné a rostlinné bilkoviny v potravé by mély byt v poméru 1 : 1.
Tuky jsou zdrojem energie a vyznamnou slozkou nasi potravy. Mohou byt v téle
uklddany v bunkach tukové tkané jako zasobni latka, chrani organismus pied veétsi
tepelnou ztratou a chrani vnitini organy. Hraji také diilezitou ulohu v pfenosu a ukladani
zivin, maji vysokou sytivost. RozliSujeme tuky nasycené, které jsou obsaZeny
V potravinach Zivocisného pivodu. Nadmérnd spotieba téchto nasycenych tukii neni
vhodnd, protoze pfemira zpusobuje vysoky pfisun cholesterolu, choroby srdce a cév,
obezitu, nadorové onemocnéni. Nenasycené tuky maji lepsi stravitelnost, jsou obsazeny
v rostlinnych potravindch a rybach, jsou Iépe stravitelné a neobsahuji cholesterol.

Zastoupeni zivoc¢isného a rostlinného tuku ve stravé by méla byt v poméru 1 : 2.

Voda tvoii asi 60% télesné hmotnosti dospélého cloveka, je potfebna jako
rozpoustédlo, vstfebavd a pifesouvd latky z krve do tkédni, podili se na vyluovani
odpadnich latek, latkové pfeméné. Nedostatek vody zplisobuje riizné poruchy, jeji naprosty
nedostatek pak smrt. Vodu pfijimame nejenom v napojich, ale i v potravinach. Zakladem
pitného reZimu by méla byt kvalitni voda, kterd je pfijiména v dostate¢ném mnoZstvi. Pro
dospé€lého €lovéka to jsou 2 — 3 litry tekutin denné. Vhodnou tekutinou jsou i mineralni

vody, bylinkové, zelené a ovocné Caje, ovocné a zeleninové Stavy.

Vitaminy jsou pro ¢lovéka také dileZité, protoZe si je organismus nedovede vyrobit

a Z jejich nedostatku vznikaji nemalé poruchy a onemocnéni organismu.

Vitaminy rozpustné v tucich se udrzi del$i dobu v téle nezli vitaminy, které se rozpousti

ve vodé.

Vitamin A, ktery je rozpustny v tucich obsahuji jatra, zelenina, ovoce, které méa Zlutou
barvu, Zloutek. Tento vitamin zvySuje imunitu organismu, ma vliv na vidéni, G€astni se na
stavbé a udrzovani epitelu. Jeho nedostatek zptsobuje bolesti hlavy, kloubti, vytvareji se
Supiny na pokoZce.

Vitamin D, jehoz zdrojem jsou vejce, mlééné vyrobky, rybi tuk, cerpame také ze slunce
(UV paprsky). Jeho nedostatecnéd spotieba vede k porucham kosti napt. vétsi lamavost,

rachitis nebo osteomalacie.
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Svalovou dystrofii, anémii ¢i poruchy rdstu muze zpusobit nedostatek vitaminu E, jehoz
zdrojem je listova zelenina, rostlinné oleje, ofisky.

Vitamin K ptisobi na srazlivost krve a jeho zadsobarnou je zelena zelenina, syr, Zloutek.

U vitaminG rozpustnych ve vodé je nutny plynuly piijem, protoze je organismus
neuchovava do zasoby.

Vitamin B obsahuje hovézi a veprové maso, lusténiny, obilniny, jatra a nedostatek tohoto
vitaminu se projevuje jako otoky, atrofie svalii ¢i poruchy nervi.

Pfi nedostatku vitaminu B2, jehoz zdrojem jsou mléko, jatra, obilniny, vznikaji zanéty
sliznic.

Nedostatek vitaminu B6 zptisobuje zmény na kiizi, kiece, zmény na sliznici a obsahuje jej
kukufice, pSenice, maso.

B12 je pouze v potravinach zivocisného pivodu a nedostatek se projevuje v anémii,

poruchy mozkovych funkci.

Vitamin C se hojn¢ vyskytuje v ovoci a zelenin€, ma vliv na hojeni ran, posiluje imunitni

reakce, pusobi proti krvacivosti dasni.

Mineraly jsou také pro zdravy chod organismu nezbytné, protoze reguluji
metabolické pochody, podileji se na vedeni nervovych vzruchli a stavbé tkéni. Délime je
na makroelementy, mikroelementy a stopové prvky. Makroelementy jsou vapnik, fosfor,
hot¢ik, sodik, draslik, chlor, sira. Mikroelementy, stopové prvky dillezité pro zdravi jsou
zelezo, jod, zinek, méd’, mangan, chrom, selen, molybden, obiloviny, fluor.

Pokud mame =zajistény dostate¢ny pifivod smiSené stravy, mame timto i zajiSténé
dostate¢né mnozstvi téchto mineralti ve strave. (Petrasek, 2004)

Je znamé, ze soucasti zdravé vyzivy je také neméné vyznamna pestrost a variabilita
jednotlivych pokrmit, pravidelné intervaly mezi jidly, stfidmost a umirnénost. Dostatecny
ptisun Cerstvého ovoce a zeleniny by mél byt denni samoziejmosti. Také urcita kultura pii
konzumaci pokrmi je pozitivni a pro zdravi pfinosnd. Jidlo se ma stat tzv. ,,obfadem®.
Stravovat se mame v klidném, piijemném prosttedi, pokrm si vychutnavat a ne jej do sebe
pouze ,,nahazet* bez uvédomeéni si toho, co vitbec jime. Spole¢né jidlo u rodinného stolu
vnimame jako stmelujici prvek rodinné pohody, vyraz pozitivnich vztaht a budovani

zdravych zivotnich vzorcti chovani.
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3.4 Pohybova aktivita

Pro zachovani télesného a duSevniho zdravi je pohyb velice dilezity. Nedostatek
pohybu pfispiva k vytvareni podminek pro psychosomaticka onemocnéni, plisobi emocni
napéti a vyrazn¢ zatézuje psychiku ¢loveka.

Diive lidé tézce fyzicky pracovali, byli zvykli na neustdlou pohybovou aktivitu
a netrpéli v takové mife nemocemi, jako je tomu v dnesni dobé. Nedostate¢na pohybova
aktivita ve spojeni s nadmérnym piejidanim se stava ¢astou pti¢inou vyskytu civilizacnich
chorob. Kardiovaskuldrni onemocnéni, choroby traviciho ustroji, astma, onemocnéni
kosterniho a svalového aparatu, psychické choroby ¢i rakovina jsou disledkem nezdravého

zivotniho stylu v soucasné dob¢.

Trvalou soucésti Zivotniho stylu ¢lovéka se stdva takovd pohybova aktivita, kterd
poskytuje prozitek a ma relaxacni efekt. Nezdravé pohybové navyky a nechut’ k pohybu od
nejutlejsiho véku mizeme pripisovat nevhodné zvolenym télesnym aktivitam. Zaméfeni na
vykon, neadekvatni poznamky pii provaddéné sportovni aktivité, mize u nesportovné
zalozenych jedinct vyvolat celozivotni nechut’ k pohybu a trvalé sebepodceniovani. Jestlize
dité¢ proziva od nejutlejsiho véku radost z pohybu, neni zesmésnovano, pokud se mu pii
cvieni néco nepovede, ziskava tak vztah k télesné aktivité, kterd se v dospélosti stane
samoziejmou soucasti jeho zivotospravy.

Je tedy nezbytné vratit aktivni pohyb do Zivotniho stylu dneSniho ¢loveka, protoze je
vyraznym preventivnim prvkem a posiluje psychosomatické zdravi. Vychova ke zdravi
zasadnim zplsobem zajiStuje, aby se pohybova aktivita stala soucésti denniho reZimu
soucasné populace.

,,Pohyb je zakladnim projevem Zivota, umoznuje clovéku jeho existenci, a mél by byt
proto jeho primdrni, zivotné duleZitou potrebou. Sehrava vyznamnou roli v kazdém
kalendarnim véku. Funkce pohybu je tim prirozenéjsi, ¢cim je clovek mladsi. Stezejni roli
sehrava i v rozvoji detské psychiky zejména v kojeneckém a batolecim veku. Je v tomto
obdobi spontanni, odradzi potreby ditéte, ale také jeho individualni temperament a dokonce
intelekt (zretelny je vztah u mentdlné zaostalych deti). S pribyvajicim vekem je pohyb
ovlivnén socidlnim prostredim, ve kterém je usmérnovan, podporovin ci tlumen, nebo

dokonce nahrazovan jinymi podnéty ci nahrazkami (napr. televize). (Bursova, 2005,

s. 11).
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Bursova (2005) zdlraziuje preventivni péci télesného pohybu na zdravi jedince.
Zminuje se o pifijemné aktivité, ktera formuje Clovéka po strance socidlni, ovliviiuje
psychiku a jeho vlastnosti jako napf. sebediivéru, vili, ctizadost ¢i intelekt. Pohybova
aktivita vyvolava pfijemny stav, pfispivd k dobré nalad€, uvoliiuje a zplsobuje pocit
euforie v dusledku vylucovani endorfinu jakéhosi, ,,lidského opiatu®. Pravidelna télesna
aktivita v dospélém véku zajistuje udrzovani jednotlivych pohybovych funkci a jejich
struktur a ovliviiuje pokles vykonnosti a chatrani organismu ve star§Sim véku. (Bursova,
2005).

Machova a Kubatova (2009) se také zminuji o dulezitosti pohybu pii zachovavani
a upeviiovani normalnich fyziologickych funkci organismu. Uvadi, ze pohybové aktivity
maji vliv na dobrou télesnou kondici, zvySuji pocit pohody a odolnosti vii€i stresu, zlepSuji
prokrveni kuze, fyzicky vzhled nebo chrani osobnost pied civilizacnimi chorobami.
Vnimaji pohyb jako soucast komunikace a jako prostiedek proti nezadoucim socialnim
vlivim.

,Na pohyb tedy nelze pohlizet pouze jako na prostredek oviiviujici fyzické zdravi
a kondici, ale je treba si uvédomit také jeho dalsi hodnoty. Kromé ucinku socializacnich
a komunikacnich jsou to ucinky psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxacni,
které priznivé piisobi na duSevni stav jedince, nebot jsou prevenci stresu, negativnich
emoci a dalSich nezadoucich jevii. Cilené provadeny aktivni pohyb by se proto mél stat
nezbytnou soucasti Zivotniho stylu dnesniho cloveka, jeho denniho rezimu.* (Machova,

Kubatova, 2009, s. 58).

Je nesporné, Ze priméfend pohybova aktivita, které se Cloveék vénuje a ktera se stane
pro néj samoziejmosti, je predpokladem pro udrzeni dobrého zdravi a pohody
v kazdodennim Zzivoté. Vhodné zvoleny pohyb, ktery ¢lovéka bavi, je velkym zdrojem
radosti, uspokojeni a mize byt provozovan i v pozdnim véku. Chlize, béh, plavani, chlize
na bézkach, ¢i dlouhé pravidelné prochazky s pejskem jsou vhodné pro vSechny vékové
kategorie a vytvaii dobry zaklad pro aktivni a zdravy zivotni styl.

Bylo provedeno mnoho studii na lidech 1 na zvifatech, které jednozna¢né dokazuji,
Ze zdravi a pohyb spolu uzce souvisi a fyzicka aktivita je zdrojem dlouhovékosti.

,Studie usporadana Americkou spolecnosti pro vyzkum rakoviny, ktera se tykala
1 064 000 subjektit (4 600, z nichz bylo pres 85 let), ukazala, ze fyzicka aktivita do znacné
miry souvisi s dlouhovekosti. Dalsi vyznamna studie, organizovand Ndrodnimi instituty
zdravi a nazvand Vyzkum ovlivnéni mnohocetnych rizikovych faktoriu (Multiple Risk Factor

Intervention Trial — MRFIT), si jako pokusné subjekty zvolila 12 138 muzii stiedniho véku.
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Vysledkem bylo zjisteni, Ze aktivita ve volném case nejenze snizuje procento koronarnich
onemocneni, ale rovnéz snizuje celkové procento umrtnosti. Necinnost byla také
oznacovana jako hlavni rizikovy faktor predcasné umrtnosti ve studii provedené v L0S
Angeles na 2779 hasicich a policistech stredniho véku. Dalsi studie z Holanska

a vychodniho Finska potvrzuji preventivni ucinky zdravého pohybu“. (Bortz, 1991, s. 175)

3.5 Denni reZim a hospodarieni s Casem

Pokus o pevny denni rezim, je vlastn¢ usporadani dne do urcitych ¢asovych usekii,
ve kterych se pravidelné stfidaji jednotlivé denni cinnosti. Vstdvani v urcitou hodinu,
snidan€, cesta do prace, vytvari fadu navykd, které pozitivné plsobi na naSe fyzické
a psychické zdravi. Nerytmické zmény pak organismus oslabuji, ¢loveék je nucen vydat
mnohem vice fyzické a psychické energie, protoze jeho Cinnost probiha vice ¢i méné
chaoticky. (Micek, 1984).

Pokud nad$ denni rezim je vyvdzeny, stfida se zde pracovni rezim, relaxace,
pravidelna strava ve stejnou hodinu, mizeme fici, ze dodrzujeme zdravy zivotni styl.
Vhodné sestaveny denni rezim nas osvobozuje od negativnich zazitkd ¢asové tisné,
dokazeme racionalnéji vyuzivat dobu, kterou mame k dispozici a ziskame tim vice volného

casu.

Dulezitym momentem pifi sestavovani rezimu dne je spravny odhad vlastnich
casovych mozZnosti. Dokézat si fici co mohu splnit a co je jiZ pro mne nerealné, kdy se
dostavam do casového stresu. Je velmi dobré si uvédomit, kam aZ mohu v planovani zajit,
rozumné se zamyslet nad tim, co nds o Cas pfipravuje, naucit se jednat strucné, dokézat

volit priority, umét rozliSit podstatné od nepodstatného.

Podstatnou a dtlezitou prioritou je péCe o zdravi. Snaha o udrzeni fyzické kondice,

posileni a podpora dusevniho zdravi by se méla stat nasim kazdodennim ritualem.

Vytvofenim pravidelnych dennich stereotypli, vyrazné posiluyjeme nase
psychosomatické zdravi. Nepravidelny denni rezim vSak vyvoldva fadu civiliza¢nich
chorob, vedoucich k ptfed¢asnému umrti.

Pro vytvotfeni denniho rezimu a dusSevni pohody je dilezité¢ spravné hospodaieni
snasim casem. Micek (1984) zdiraziiuje negativni plsobeni Casové tisné, ktera neni
idedlni, ale zcela ji vymytit ze Zivota nelze. Je proto dobré, zamyslet se nad tim, jak sniZit

jeji neblahé plisobeni.
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Pokud je Cas, ktery mame k dispozici raciondlné vyuzivan, mizeme tak ziskat vice

volného ¢asu a nedostavame se tim do ¢asové tisné.

Racionalni vyuzivani ¢asu je umozinovano:

1.

10.

Lepsim poradkem ve vécech a plné soustfedéni na danou Cinnost, kterou
Vv ur¢itém okamziku vykonavam. Znamena to Zzit pfitomnosti, uvédomovat si
smysl, ¢i ucel pravé konané ¢innosti.

Spravnym odhadem svych ¢asovych moznosti, nepfibirat si vice povinnosti,
nez mohu splnit.

Dokazat si vhodné rozvrhnout praci, vytvofit si pfipadné svlij rdmcovy plan
ukolii a povinnosti.

Umét dobfe odhadnou vyznamnost jednotlivych Ukolu, rozdélit je do
nckolika kategorii dle dilezitosti, plnit je postupné a omezit tak ¢innosti, co
nas olupuji o ¢as.

Stanovit si nejdileZzitéjsi ukol, ktery je nejpodstatnéjsi.

Dokézat omezit Casové ztraty, které vznikaji napf. pii povrchnich
rozhovorech, spravné vyjadfit myslenku, jednat strucné, respektovat cas

ostatnich.

Osvobodit se od rutiny a vyuzivat tyto chvile jak jen to v prub&éhu dne jde.
Vyuziti kratkych casovych usekli k potfebné cinnosti, napt. pii Cekéni
u lékate provadeét jakoukoliv nenaro€nou praci.

Kazdou volnou chvilku prozivat, zbyte¢né, tzv. nelelkovat, smysluplné ji

vyuzZivat k praci nebo relaxaci. Nicnedélani nemusi byt znakem tnavy,

nybrz nedostatkem motivace.

Vytvotenim denniho rezimu, pravidelného denniho rytmu, ktery odvadi od
chaotické prace, vnasi do denni Cinnosti fad. Cinnosti, kterd se pravidelné
ve stejny Cas opakuje, se vytvoifi podminéné reflexni rytmus, ktery

blahodarné plisobi na psychosomatické zdravi.

Pokud si tato jednoducha pravidla tykajici se hospodateni s casem dokazeme zatadit

do naseho zivotniho stylu, jsme schopni ziskat vice volného Casu pro piipadny odpocinek

nebo jiné aktivity. Tim, Ze se nau¢ime 1épe vyuzivat vytvoienych ¢asovych rezerv ve sviij

prospéch, nepietéZujeme se zbyte¢nou, neefektivni praci, zlistdvame po cely den v pohodé

a Vv dobré naladé.
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Spravné sestavenym dennim rezimem odstraniujeme stresové situace, které¢ vznikaji

nasledkem plisobeni ¢asové tisné v nasem kazdodennim zivot¢ a jsou velmi rizikové.

3.6 Stres jako rizikovy faktor

Neklid, nepozornost, inava, poruchy zazivani, bolesti hlavy ¢i jiné obtize, to vse
souvisi se stresem.

Skodlivé pisobeni stresu se oznaluje jako tzv. distres. Tento distres piedstavuje
nemoci, deprese, pfinasi do naseho zivota nepohodu, zna¢i neuspokojovani vitalnich
potieb organismu a urcité jej neni tieba vyhleddvat. Naproti tomu tzv. eustres je stresem
priznivym, vedouci ke spokojenosti, zdravi, ba dokonce k extazi. VSechno to, co délame
radi, co nas napliiuje a povznasi, vSechny pfijemné pocity a radosti mizeme oznacit jako
produkty osvézujiciho eustresu.

Stres je nejcastéji definovan jako negativni citovy zazitek, ktery provazeji urcité
biochemické, fyziologické, kognitivni a behavioralni zmény. Ty jsou nasmérovany na
ptizplsobeni se situaci nebo k jeji zmeéné&. Pro stres je dilezitd intenzita a schopnost jedince
danou situaci zvladnout. O stresu miZeme pak uvazovat tehdy, kdy je tlak stresogenni
situace na ¢lovéka nadlimitni, vede jej k vnitinimu napéti, naruSeni rovnovahy organismu

a ten jej nedokaze zvladnout. (Kfivohlavy, 2009)

Lidé, ktefi se setkaji s udalosti, kterou pocit'uji jako naruSeni své télesné a duSevni
pohody, ji hodnoti jako stres. Uddlost miiZeme oznacit jako stresor a to, jak na ni jedinci
reaguji, nazyvame pak stresovou reakci. (Machova, 2009)

Udalost, ktera se vyskytne v zivoté ¢loveka, se mize tykat vlastni rodiny, nejblizsiho
socidlniho okoli, pracovnich a zaméstnaneckych vztahtl, interpersonalnich vztahli nebo
jinych necekanych udalosti riizného typu. Udélost se objevi nezavisle na vili ¢loveka
a vyrazng ovlivni Zivotni navyky, ¢innosti nebo cely Zivotni styl dané osoby.

Statistiky dokladaji, Ze na pocatku somatickych a psychickych onemocnéni stoupa
pocCet zivotnich udalosti. Nejde ale pouze o vztah mezi udalosti a nemoci, nybrz
0 specifické typy téchto zivotnich udélosti. Ztraty, odlouceni, opakované ohrozeni jedince
ovlivituje psychiku a byva spoustécim faktorem depresi.

Vrozené dispozice nebo tzv. zranitelnost ma vyznamny vliv na prozivani Zivotnich
udalosti danou osobou. Neni tedy prioritni pouze urcitd zivotni udélost, ale 1 prozivani
a nasledna reakce jedince na danou situaci. Mnoho odbornych studii prokézalo souvislosti

nékterych psychickych poruch a jejich propojeni s Zivotnimi udalostmi. U depresivnich
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pacientl bylo zjiSténo trikrat vétsi ptisobeni prozivanych Zivotnich udalosti, nez u zdravych
lidi. (Mayerova, 1997)

Bylo vypracovano mnoho odbornych praci, které jednoznacné¢ dokazuji, ze vliv
stresu stoji za fadou civiliza¢nich nemoci. Posledni ukazatel¢ nam predpovidaji, ze béhem
né¢kolika malo let nam psychosomatické nemoci zatizi prevazujici ¢ast populace.

Je ziejmé, Ze ochrannym faktorem proti zhoubnému stresu, ktery vyznamnou mérou
ohrozuje dusevni zdravi, je prozivani pocitu pohody a spokojenosti. Poznavéani sama sebe,
dovednost zachazet se svym zivotem tak, aby se Cloveék citil dobte, je ukol, ktery nas
provazi od narozeni a vyrazné souvisi s naSim zivotnim stylem. Provédzanost vychovy
ke zdravi a naSeho Zivotniho stylu se ukazuje jako posilujici faktor proti zatézovym
situacim. Stres vyrazné oslabuje pozitivni pocity osobnosti, a je tfeba se jej naucit spravné

davkovat a zvladat je;j.

Clovék se osobnosti stava v obdobi, kdy se zaéne vytvaret specificky lidska
organizace a dynamika dusevniho Zivota. Postupné vytvareni socialniho ja jako védomi
jedinec¢nosti je dilezitym momentem pro zdravy duSevni zivot. Podminkou dalSiho vyvoje
osobnosti je transformace hodnotového systému. Americky psycholog C. R. Rogers
rozpoznava tzv. operativni hodnoty, které jsou spojené s fungovanim organismu,
napf.: pozitivni, uspokojujici zazitky a hodnoty, které¢ oznacuje jako ,,uznavané hodnoty*
a které¢ vyjadiuji ur€ité pozadavky kulturniho prostredi, v némz Clovek zije.

Spokojeny, zdravy ¢lovek dokaze smysluplné zkvalithovat svilij vrozeny osobnostni
potencional, umi vSestranné rozvijet osobnost a pfirozené tak Cerpa vnitini silu pro svij
duSevni Zivot. Stimulace center libosti je velice dllezitd a Zivotné nezbytna. Dokazuji to
pokusy, pfi kterych zavedli védci do center libosti v organismu sondy, které umoznuji
uvolnénim elektrického podnétu stimulovat sama sebe. Pokusy na zvifatech a lidech
s poskozenym mozkem jednoznacné prokézaly, Zze organismus zapomina na vSe kolem
aneumérné se vycerpava az do sebeznieni. Tato skutecnost dovedla k zavéru, ze pro
preziti mé& nejvys$i hodnotu stimulace urcitych center mozku. Organismus je proto
smérovan si tyto stimulace obstaravat, vyhybat se nelibosti nebo ji odstraniovat a preferovat
libé podnéty.

Toto se d¢je jednak pfijimanim podnétl z okolniho svéta, vcetné stimulace
smyslovych organt pii pfijimani potravy, ale také pomoci myslenek a pfedstav, které musi
byt fyziologicky zpracovany jako smyslové drazdéni. Kazdy miize pozitivné ovliviiovat

nejenom Zivot svij, ale i Zivot svych blizkych a svého bezprosttedniho okoli.
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Posilujicim prvkem dusevniho zdravi a ochranou proti stresu bylo vzdy uméni. Rika
se, ze slouzi cilim, jeZ ho pfesahuji. V dobach zlych uméni narody vzdy posilovalo
a povzbuzovalo, ale my vime, Ze mize pusobit i opacné. Odpoveédnost umélcii a umeni
za stav spolecnosti je tedy velky a ma urcéitou vypovidajici hodnotu o dané kultute.

V soucasné dobé zazniva z fad laické vefejnosti a n¢kterych profesiondlnich umélct
kritika na uméni, které chce za kazdou cenu Sokovat, je vnimano jako agresivni a prazdné.
Osobni pritel sochaie Henry Moora Rudolf Arnheim, ktery piisobi jako filosof
a psycholog, vyslovil ndzor, Ze bézna praxe malifi a sochatii trpi nedostatkem pravdivych
impulzt. Pohravani si s povrchnimi plivaby, nasilim a erotikou je vSeobecnou kvalitou
uméni v galeriich a muzeich. Pan Arnheim vnimd uméni jako uréity druh terapie

spole¢nosti a také tvrdi, Ze by touto terapii pro spole¢nost mélo také byt.

Tento nézor je pravdivy, protoze kazdy z nas mél moznost si povzbuzujici moment
kvalitnich artefakt prozit. Kladny potencional uméni vyvoldva pifijemné pocity a nalady,
negativni pak odpuzuje, plisobi nepiijemné zazitky, ptipadné vyvolava agresi. Kvalitni
umélecka dila se zajimavym obsahem maji v sob¢ tzv. preventivni potenciondl a mizeme

je oznacit jako tzv. ,,uméni pro zdravi‘.

Poprvé byl tento vyraz pouzit na mezinarodnim sympoziu v Dudincich v roce 2000.
Umeéni pro zdravi dokdze vyvolavat v tviirci a divakovi procesy, které ho vedou, aby si
vazil sebe, ostatnich lidi, ptirody, celkov¢ jej harmonizuji, zuSlecht'uji. V takovémto umeéni
lze vidét obrovsky potenciondl k ozdravéni a nasledné prevenci pfed negativnimi vlivy
ve spoleCnosti. Je tifeba si uvédomit, Ze tvofivy proces je ventil, umoziujici vnitini
uvolnéni, ¢i naplnéni, podobné jako humor, cit, hudba a uméni vibec.

J. A. Komensky zastdval nadzor, Ze hlavni usili pedagogi by mélo byt umisténi
vztahu ke krase do oblasti moralni. Vnimat by se pak méla jako faktor mravni a hodnota
esteticka. Jiz tehdy bylo zifejmé, ze krasa je povzbuzujici, vede k lasce a pokote, podporuje
pozitivni osobnostni kvality ¢lovéka, ¢ini ho §tastnym a zdravym.

Pokud se lidé nauci vidét a nachazet krasu v kazdodennich jevech, nauci se ji také
vytvaret vlastnimi projevy, mluvou, obrazem, hudbou, svym jedndnim, maji pak Sanci
nezaradit se mezi konzumni a duchovné chudé osobnosti.

Krasa provazi clov€ka celym Zivotem, ale jen za pfedpokladu, ze se ji nauci
vyhledavat, vnimat, ocenit a posléze také sam vytvaret. Jde o cely komplex prozitki doma
ve spole¢nosti v ptirod¢, které obohacuji a harmonizuji lidsky zivot. V dnes$ni rozporuplné
dobé je =zvlasté nutné tento trend podporovat. Zdravy zivotni styl, ktery je

podminiovan vychovou ke zdravi, by tomu mé¢l byt ndpomocen.
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Ke zdravému dusSevnimu zivotu patii zcela zdsadné¢ ovladani procesu a zpusobu
feSeni tézkosti, které byvaji oznacovany terminem jako Celeni stresu, moderovani stresu
nebo stress management. Timto zpiisobem by se mél negativni Gcinek stresu eliminovat, ¢i
nepiijemné puisobeni omezit tak, aby si ¢loveék zachoval duSevni a fyzické zdravi v dobré

kvalité. (Machova, 2009)

Machova jest¢ popisuje faktory, které ovliviiuji zvladani stresu a reakce na tézké
zivotni situace. Mezi tyto faktory fadi osobnostni charakteristiky, styly zvladani tézkosti,

strategie zvladani stresu a techniky zvladani tézkosti.

Mezi osobnostni charakteristiky spadaji rozdily v pfistupu k tézkostem, coz
znamena, jaky pfistup clovek k tézkosti zaujme. Neékteti 1idé maji chut’ problém aktivné
fesit, jini spoléhaji na to, Ze se situace vyfesi sama, pfirozenou cestou.

Nezdolnost osobnosti se Casto objevovala v osobnich charakteristikach lidi, ktefi

uspesné zvladali stres, problémtim nepodlehli a dokazali je fesit konstruktivnim zptisobem.

cey

Clovek, zijici v pevné soudrzné spoledenské skuping, také 1épe vzdoruje Zivotnim
tézkostem a vykazuje pevnou vnitini jednotu (koherenci).

Osobnost, kterd 1épe zvlada zdravotni obtize, aktivné fesi problémy, vyuziva socialni
oporu, je charakterizovana jako tzv. tvrda, vici stresu odolna.

Jako vyznamny obranny mechanismus proti stresu se ukazala 1 takova
charakteristika, kde se lidé domnivaji, Ze si sami dokdzi kontrolovat a ovliviiovat svij
zivot, své okoli a dosahovat tak uspokojivych vysledkd. V osobnich charakteristikach je
popsan tento faktor jako tzv. vnimana osobni zdatnost.

O optimismu a pesimismu bylo jiz zvefejnéno mnoho odbornych studii, kde je
prokazano negativni pisobeni pesimistického postoje v souvislosti s fyzickym a dusevnim
zdravim. Lidé s touto charakteristikou jsou znevyhodnéni, jejich zdravi je v hor§im stavu
nez zdravi téch, kteti se stavéji k zivotu a Zivotnim tézkostem opacné, tedy s nadhledem
a Zivotnim optimismem.

Smysl pro humor a povédomi, Ze zivot ma urcity smysl, je velice pozitivni
charakteristika, dflezita pro zvladdni néaro¢nych situaci a podstatna pro kladné

sebehodnoceni, sebediivéru, svédomitost.

Vztah Kk pravdépodobnému onemocnéni vykazuji vice osobnosti nepratelské,

negativni s tzv. charakteristikou negativni efektivity.

Dle vztahu k nemoci pak byly charakteristiky rozdéleny na osobnost typu A, ktera je

spiSe agresivni, nadmérné aktivni, soutéziva a orientovand na vykon. Tyto typy byly
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nachylné ke kardiovaskuldrnim chorobam vice nez osobnosti typu B, které vykazovaly
zcela opacnou charakteristiku. Nasledujici typ C je pak charakterizovan jako depresivni,
potlacujici emoce, ochotny pomadhat, trpélivy a snadno se vzdavajici pfi stfetu s prekazkou.
U tohoto typu se nejcastéji objevovaly onkologické choroby.

Dle studii, které byly provadény v oblasti osobnich charakteristik u lidi, které
nadéjné bojovali se stresem, se zacalo uzivat terminu tzv. ,,050bn0sti S vy$si mirou zdravi®.
Optimismus, nezdolnost a piedstava o schopnosti dokézat ovlivnit sviij Zivot, vykazovaly

charakteristiky téchto lidi.

Protipélem je osobnostni rys nazvany ,,0s0bnost se sklonem k nemocem®, kde

prevlada depresivita, pesimismus, zlost a hostilita.

Kazdy ¢lovek ve stresové situaci jedna urcitym, pro néj charakteristickym zplsobem.
Tato obecné tendence zvladani stresu byla definovana jako styl zvladani tézkosti, ktery je
charakterizovan jako vyhybani se stresu, stavéni se stresu na odpor a sebeznehodnocujici
styl, ktery si osoba vybird v pripadé, kdy ocekava, Zze neobstoji, vymlouvanim
a omlouvanim se snazi si tzv. zachovat tvar.

Strategie zvladani stresu muzeme rozdelit na dva zékladni druhy: strategie zamétené

na feSeni problému a strategie zamétené na emoce.

Jak je jiz ze samotného nazvu patrné, v prvni strategii orientované na feSeni
problémti se jednd o pfistup aktivné a konstruktivné problém feSit, snazit se odstranit
strach, obavy, zménit nepfiznivé podminky, nebo zménit svoji osobnost misto zmeény
prostiedi.

Strategii zaméfenou na emoce lidé pouZzivaji tehdy, kdyZz se situace nedd jinym
zptisobem ovlivnit. Je to ovlivilovani emociondlniho stavu, ktery se zménil v disledku

stresu, ktery osoba prozila.

ProtoZze negativni emoce znemoziuji postupné feseni problému, je tieba s nimi pracovat
atimto sniZovat napf. obavy, zlost nebo strach, ktery je pii feSeni problému

kontraproduktivni a zavadéjici.

Vyznamné misto v souvislosti s duSevni hygienou a prevenci proti stresu maji
I specialni techniky. Jsou orientovany na zvladani téZkosti, znovunabyti duSevni svobody

a klidu.

Mezi tyto techniky se fadi relaxace, dechovéa cviceni, imaginace nebo hlubsi
zamySleni tzv. meditace. O ukliditujicim vlivu hudby, c¢etby nebo humoru jsme

presvédcovani kazdodenné. Clov€ka vyrazné¢ povzbudime a posilime poskytovanim
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socialni opory, tim, ze vyjadiime pochopeni, zajem nebo neziStnou pomoc. Ovliviiovanim
pomoci biologické zpétné vazby, kdy jedinec pomoci pfistroje sleduje a ovliviiuje své
fyziologické procesy, se vlastné ptipravuje na jejich piipadné pozdéjsi ovladnuti a tim i na
zvladnuti tézké zivotni situace. Nabozenska vira ochranila pfed stresem mnohé generace
stejné jako pravidelné cviCeni, které se také fadi mezi preferované techniky zvladani stresu.

(Machova, 2009).
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4 Alternativni lIé¢ebné metody

Lidé, ktefi uplatiuji vychovu ke zdravi ve svém zivotnim stylu, maji také blize
k alternativnim 1ééebnym metodam. Pokud se neciti zdravi, radéji neZz po medikamentech
séhnou po ptirodnich 1écebnych prostiedcich nebo népravu zjednaji jinymi pfirozenymi
postupy. Timto nejenze Setii Cas 1ékait, ale také finance ve zdravotnictvi, které se tak
mohou vyuzit jinym smysluplnym zplisobem.

Zde je vychova ke zdravi nutnd k tomu, aby slouzila jako mezi¢lanek mezi klientem
a lékatem, ktery 1é¢i tehdy, pokud se Clovek nedostane sam svou snahou do obvyklé

pohody, nedokaze se alternativnim pfistupem nemoci zbavit.

Vychova ke zdravi vede tak osobnost zpatky k sobé, kdy se ¢loveék stava svym
vlastnim 1écitelem, a az poté, pokud neni zaznamenan Uspéch, Ci potize pietrvavaji,
nastupuje klasickd medicina.

Lékaistvi a lé&itelstvi, tzv. ranhoji¢stvi ma v Ceskych zemich bohatou tradici jiz od
doby cisate Rudolfa II., ktery se o 1éCitelstvi zajimal a také zaslouzil. Nechal povolat do
Prahy slavného Svycara Paracelsa, aby lékafstvi a 1é¢itelstvi pozvedl na vyssi Groven

a timto ozdravil lid.

Tento vzdélany ¢loveék, ktery studoval na univerzitach v Némecku, Italii a Francii,
nemoc chapal jako urcité¢ déni, které vyzaduje individudlni piistup a také potiebné,
specifické medikamenty. I kdyZ by na tehdej$i dobu svym vzdélanim pattil do vybranych
spolecenskych kruhti, ptatelil se s prostymi lidmi a 1é€iteli, za coz byl vyrazné kritizovan.

Paracelsus byl nejenom vzdélany, ale oplyval i neobycejnou inteligenci. Tvrdil, Ze
lékat se ma starat o prospéch nemocného a ne mu Skodit. Za nejvyssi zaklad Iékatstvi
a lécitelstvi pokladal lasku k lidem a trpicim. Své poznatky zapracoval do vice neZ péti
stovky spistl. (Skoda, 2002)

Laska, inteligence, nezkazeny smysl pro krasu, tak by se daly charakterizovat
osobnosti, které se zabyvaji nebo zabyvaly alternativnimi 1é¢ebnymi postupy. Casto jsou
jejich osudy dramatické a plné pirekazek, ale ony ptesto nezatrpknou a berou vse jako
nutnou soucast svého vyvoje i vyvoje spolecnosti, ve které ziji.

Nase dé&jiny jsou plné téchto osobnosti: pocinaje Kazi dcerou knizete Kroka, nebo
napiiklad prvni doloZenou lécitelkou pani Zdislavou z Lemberka, ¢i ceskou svétici
Anezkou. Jsou vzorem harmonicky rozvinuté a kradsné osobnosti, kde se snoubi

neutuchajici inteligence podpofena vzdélanim s nesobeckou laskou ke vSemu a v§em.
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MUDr. Miroslav Pekarek

Pekarek zalozil vroce 1991 Naturcentrum SALVEA, které se zabyvalo a 1écilo
pomoci alternativnich l1écebnych postupt. Bylo to dobrovolné sdruzeni lékait, léCitelt
a technikd, ktefi pomoci pfistroji a nasledného méfeni stanovili diagndzu a poté nastoupila
piislusna terapie.

Léceni probihalo naptiklad pomoci tzv. biorezonance, kdy na pfistroji BICOM m¢fili
meridiany. Poté se posilovalo pomoci pfistroje tzv. harmonické vinéni a oslabovalo
patologické vyzatovani. U devadesati procent pacienti dochézelo k vyléCeni rtznych
druhti alergii, ekzémul a astmatickych potizi. Dobrych vysledkii se dosahovalo také pfi
1é¢eni epilepsie.

K 1écbe byly vyuzivany nejenom specificky zkonstruované pfistroje, ale i lécebné
pusobeni pomoci obrazl, zvukii nebo ¢inské mediciny, kterd zdiraziiuje propojeni cloveéka
s jeho vnitini i vnéj$i vazbou. (Pekarek, 1998)

Osobnost Pekarka je velice krasna a harmonicka. Zdravi chépe jako vyvazeny stav
organismu a posilujici prvky pro tuto harmonii a vyvazenost vidi v kulturnim zivotg,

ve vytvarném umeéni, v hudbé, literaturte.

Ve své knize hovoii o nesobecké ladsce nejenom k lidem, ale 1 ke zvitatiim a pfirod¢.
O tom, Ze touZzi potkavat lidi laskavé a vlidné, Casto rozmlouval se svym pfitelem lé¢itelem
Josefem Zezulkou, se kterym spolupracoval a kterému posilal onkologicky nemocné a jiz
prakticky nelécitelné pacienty. Zezulka odstranoval Pekarkovy depresivni nalady, ale také
pfinasel své nazory na svét, které omlouvaly lidské sobectvi, zlobu, zavist a prezentovaly ji
jako nutny vyvojovy prvek, bézny v lidském zivote.

Pekérek také spolupracoval s Hajnym, jehoz vytvarna dila pouzival k IéCeni
nemocnych pacientll. Bohaty vnitini svét povazoval za protivahu svéta, ktery neni zcela
Vv poradku a jehoz zab¢hnuty fad miZeme ménit pouze omezeng.

Umeéni tento lékaf povazuje v dneSnim svété za nedocenéné a pomoci jeho

rozmanitych forem ho i k alternativnimu 1é¢eni spolu se svymi kolegy vyuziva.

Pekarek (1998) upozoriiuje na diagndézu chronického tinavového syndromu jako na
rozvijejici se hrozbu nyné&js$i populace a hledd spolu s kolegy nové diagnostické

| terapeutické cesty na jeho zvladnuti a trvalou 1écbu.

Pekarek veédél, ze 1ékat ma pisobit na télesnou i dusevni oblast nemocného, protoze
pouze tak mé Sanci osobnost zcela uzdravit. Profesi 1ékafe dokézal propojit 1 s profesi

1écitele.
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Ing. Jiri Janc¢a, CSc.

Janca alternativni 1éCebné postupy prezentoval jako postupy, které dokazi odstranit
pfi¢inu nemoci. Medicinské pak oznacoval jako ty, které 1é¢i pouze nasledek. (Janca,

1999)

Janca zastaval ndzor, ze 1éCitelstvi se snazi vnimat klienta tzv. celostné, tedy hleda
spiSe pfi¢inu a Sirsi souvislosti vyskytujiciho se onemocnéni.

Alternativni 1é¢ebné metody vidé€l jako prioritni, vyhodnéjsi nez postupy medicinské.
Toto 1écebné plsobeni dokédze v nékterych ptipadech zastavit, odvratit nebo zpomalit
vyvoj nekterych nemoci, neni vSak vSemocné a mizeme se zde setkat 1 s lidmi, ktefi a¢
dodrzovali zasady zdravého Zivotniho stylu, onemocnéli a alternativni 1écba, na kterou
radé¢ji piistoupili, jim nepomohla.

Ke konci svého Zivota Janca poopravil svlij ndzor na medicinské postupy, pfiklanél
se spiSe ke spolupraci mezi Iékarem a 1é¢itelem a dosel k uvédoméni, ze ani alternativni
1é¢ba neni vS§emocna a optimalni je spoluprace a jejich vzajemné dopliiovani.

Lékarstvi a léCitelstvi mizeme vnimat jako dva samostatné subjekty, které si

nekonkuruji, ale spoleéné kooperuji. Jen tak mohou byt pfinosem pii 1é¢bé klienta.

Na konci druhé svétové valky se Janca seznamil s G¢inky akupunktury a tuto metodu
také studoval. Lécil pomoci fytoterapie, ¢inskych masdzi a dalSich alternativnich metod.

Vymyslel i mnoho svych vlastnich postupti, které pak k 1é¢eni vyuzival.

Mezi klienty, které dokédzal uzdravit, se vyskytovali nejenom vyznacni umélci
a sportovci, ale 1 prosti lidé. Pi1 své 1écbé si uvédomoval silu slova a oznacoval jej jako
velkou podporu, nebo také beznadg;.

Znalosti tykajici se zdravi peclivé studoval, konzultoval s odborniky, ale také si
uvédomoval svlij postupny rozvoj diky sdéleni a poskytnuti rad, ovéfenych postupli
pfedanych od jinych 1éciteld, ¢i oby€ejnych lidi.

Janc¢a se fidil ndzorem, Ze skutecny lécitel by mél mit dobrou naladu, Sifit jistotu
aklid. Védel, Zze kvalitni osobnostni pfistup se prendsi na klienta a dokaze pozitivné
ovlivnit jeho 1é¢bu. (Jan¢a, 1999).

Umeéni 1éCit postupné predaval svému synovi, ktery pokracuje v jeho ovérenych
alternativnich 1é¢ebnych postupech.

Tento 1écitel vidél v kazdickém cloveku zasobu moudrosti, kterou by mél onen

¢lovek také vyuzivat k dobru svému i k dobru svych bliznich.
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To, Ze by se Clovék mél vyrovnat a smifit se situaci, kterd neni dle jeho predstav,
dokazat v ni objevit to pozitivni, je velmi zajimava myslenka, kterou Janca nejenom

prezentoval, ale také ji dokazal i naplnit.

PhDr. Zdenék Hajnv

Hajny ma v Praze Chodové svoji vytvarnou galerii a vyuziva ji k alternativni pomoci
nemocnym. Pfichazeji sem ale i lidé zcela zdravi, aby tu nacerpali novou zivotni silu, klid

a harmonii.

V roce 1994 za spoluprace s Fulghumem pak tuto chodovskou galerii Cesty ke svétlu
otevird a spolecné tu predstavuji projekt, kde spoluplisobi obrazy, instalace objektl
z krystalti, hudba a také piijemné viné.

Bohaté zkusenosti naCerpal Hajny z léceni zrakové a sluchové postizenych déti,
ataké déti vyvojové retardovanych. Tyto vyvojové opozdéné déti se pfi jeho postupech
celkové zklidnuji, harmonizuji, mizi jejich kiecové stavy. Pokud trpi pacient epilepsii,
nemoc se stabilizuje, cetnost zdchvatli se omezuje diky alternativnim lécebnym metoddm
jako je arteterapie, muzikoterapie a krystaloterapie.

Kdyz byl Hajny vyzvan na jedné ze svych vystav, aby se vyjadfil k arteterapii jako
k mozné metod¢ alternativni mediciny, vyjadfil se v tom smyslu, ze arteterapii, homeopatii
a jin¢ alternativni metody nepovazuje za néco, co je nyni moderni, tzv. co se nosi, ale
povazuje je za piirozené a klasicke.

Klasika je v tradici a tradice ma v mediciné oporu. V indické a hlavné ve vychodni

mediciné upfednostiiuje pak moudrost a smysluplnost.

Snaha pouzivat za kazdou cenu alternativnich metod mize vychazet pouze z touhy se
lisit, byt moderni, tzv. jit s dobou, a to neni spravné. Timto se na alternativni postupy snasi
stin pochybnosti, n€kteti 1ékafi s nimi nechtéji mit nic spolecného a rychle zaviraji branu
jakékoliv alternativni metodg. (Skoda, 2002)

Hajny chape poselstvi uméni jako dar milosti, jenz by mél byt vyuzivan k radosti
a posileni téch lidi, ktefi to potifebuji. Uméni neni jen zaleZitost mdédy ¢i komerce, ale

poskytuje prostor k piemysleni.
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FrantiSek Ferda

Pater Ferda, jak mu lidé prezdivali, patfi mezi nase legendarni postavy ceského
lidového l1écitelstvi. Vedle piesné diagnostiky dokazal i1 doporucit lécebny prostiedek
vyhradné ptirodniho pavodu, ktery klienta navratil do pfedchozi pohody a zajistil mu
opctovné zdravi. Ferda mél dar uzdravovat, a proto se za nim sjizd€ly tisice klientli z celé
nasi zem¢ i zahranici. Jeho obétavé pomoci potfebnym si velice vazil a vysoce ji ocenoval

i kardinal FrantiSek Tomasek.

Denné byl schopen tento 1é€itel vyslovit diagndzu asi tficeti pacientlim a kazda trvala
piiblizn¢ dvacet az tficet minut. K ur€eni diagnoézy pouzival irisdiagnostiku, kterou léta
studoval. Profesionalni I1ékafi se zdjmem sledovali jeho praci a vyuzivali jeho pomoci,
pokud si nedokazali poradit s naroénym a zdanlivé nefesitelnym piipadem.

Pater vysvétloval, Ze nelze mechanicky piebirat zkuSenosti a aplikovat je na dalsi
pacienty, ale Ze je tfeba se nad kazdym piipadem zamyslet individudlné, a také ho timto
zpusobem lécit.

Prioritou, kterd urCovala pevné zdravi, byla pro léCitele kvalitni strava, kterou
doporucoval k vyléceni riznych neduhti a chorob, k uchovani si dobrého zdravi a k ziskani
zivotni pohody do pozdniho véku.

Pomoci jednoduchych postuptli, pfi kterych pouzival potraviny, bylinky a rizné
obklady z nich, takzvané ,Cistil terén*. To, co zevnitt zpasobilo chorobny stav, by se mélo
pry ,,vytdhnout* zvenci.

Nejprve se vzdy zaméftil na 1é€bu a posileni zazivaciho traktu a jater. Tu provadél
pomoci piikladani specidlnich obkladi. Timto postupem je pry pak schopen zajistit
dostatek kvalitni krve, ktera pomaha odvadét patologické latky z organismu. Tohle byl
jeho osvédceny 1écebny postup.

Prostfedky, kterymi FrantiSek Ferda lé¢il, byly dostupné v kazdé domécnosti, byly

pfirozené, potiebné a zdravé. Vyznaval tvrzeni, ze 1€k by mél byt jidlem a jidlo Iékem.

Upozornoval diirazné na to, Ze konzumovat by se mély potraviny kvalitni, rad¢ji
domaci vyroby, a varoval pfed potravinami konzervovanymi, nebo jinak chemicky
upravovanymi. (Rejdak, 1994)

FrantiSek Ferda vratil do Zivota stovky nemocnych lidi a dal§i stovky navedl

ke zdravému zivotnimu stylu, ¢imz zkvalitnil jejich dalsi byti.
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Jeho vlastni zivot vSak nebyla prochazka riizovym sadem. Ani u lidi, o kterych by se

dalo predpokladat, ze by mu méli rozumét, se nesetkal s pochopenim.

Je treba si patera vazit za jeho schopnost obétavé pomahat a za jeho osobni

state¢nost, kterou ve svém zivoté projevoval.

BoZena Kamenicka

Bozena Kamenickd byla jiz v détstvi trochu jind nez ostatni jeji vrstevnici.
Projevovala velky zajem o ptirodu, rdda v ni pobyvala a pozorovala vSechno zajimavé, co
se zde odehravalo. Jesté jako malé dit€é rozpoznala svou pozoruhodnou schopnost vyecitit
déje a véci, které ostatnim byvaji utajené. Tuto vlohu pak zacala vyuzivat ku prospéchu
svych blizkych, pozdé&ji i pro lidi, ktefi projevovali zajem se s Kamenickou setkat.

To, ze chce byt lécitelkou, védéla jiz na Skole. Pfihlasila se proto na ptirodovédny
kurs, ktery byl zaméten na léceni pomoci bylin a na zdravovédu. Bozena Kamenicka pak
zahy na to zacala 1€cit. V té dobé¢ ji bylo pouhych osmadvacet let.

Jeji 1écitelské uspéchy jsou znacné, mnohokrat ovéfené a nesporné. Studiem,
hlubokym zajmem o vSe nové v léCitelstvi 1 medicin€ a dlouholetou 1écCitelskou praxi
nacerpala cenné zkuSenosti. Patficn¢ rozvinuté schopnosti mimoiadné rozvinutého
senzibila ji pak zaru€ily uspéSnou diagnostiku a vyléceni mnohych lidi, kterym nebyla
dana klasickou medicinou jiz Zadnd nadéje. Diagndzu tato pozoruhodné Zena stanovovala
klientim zuriny, kterou zahiivala nad plamenem. Vyrazna byla i1 jeji spoluprace
s klasickymi lékati.

Osobni Zivot Kamenické byl vSak velice dramaticky. V roce 1938 po ptipojeni Sudet
k ¥i3i se musela rodina odstéhovat z Ceské Lipy, a bydlela proto u piibuznych v Radnicich.
Pro BoZenu Kamenickou to byla velice nelehkd doba, protoZze kromé& domova ztratila
I svého jediného syna, ktery tragicky zahynul.

Kamenicka vychovala celkem pét nevlastnich déti, kterym poskytla klidny domov
a patficné vzdélani. Jedno dité pozdéji sama piijala za vlastni a adoptovala jej. Financné
podporovala svych deset sourozenct, a pokud se nékdo z jejich ptibuznych ¢i znamych
ocitl v tizivé financni situaci, okamzit¢ mu pomohla. Sama vsak zila skromné a proste.
(Chobotsky, 1991)

Bozena Kamenické byla a stale ziistava fenomenalni 1é¢itelkou, ktera dokézala vratit
do Zivota mnoho nemocnych lidi. Stanoveni diagn6zy v mediciné je otazka nékolika hodin,

¢1 dni, Kamenicka ji urcila za par minut. Tato Zena dokézala piesvédcit klienty o tom, Ze
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maji svou osobni odpovédnost za své zdravi. Kazdy se tedy mize vylécit sam, zménou

svého zpusobu Zivota, preferenci kladnych hodnot, pozitivnim pfistupem k zivotu.

Lidem doporucovala pestré a stiidmé stravovani, otuzovani a posilovani organismu

pomoci bylinnych ¢ajt.

38



5 Programy podporujici zdravi a zdravy Zivotni styl

Skola podporujici zdravi

Tento program je u nas realizovan pod zaStitou ministerstva zdravotnictvi,
Vv celoevropském méfitku je pak podporovan Svétovou zdravotnickou organizaci
a Evropskym parlamentem. Jednotlivé zemé, které jsou do programu zapojené, se
pravideln¢ kazdym rokem schazeji, pfedavaji si poznatky a zkuSenosti a koordinuji svou
dalsi ¢innost. (Ktivohlavy, 2009)

Projekt je v duchu Svétové zdravotnické organizace orientovany na chapani

vvvvv

vSech aktivit, které nabizi dana Skola.
Projekt skola podporujici zdravi se sklada ze Ctyft cili a obsahem podporujici zdravi

jsou tfi zékladni pilife zdravi.

Cil 1: U v8ech ¢lent piislusné komunity je ticba se orientovat ve smyslu zdravého
Zivotniho stylu. Vsichni, kdo ve Skole pracuji nebo se Skolou spolupracuji, ¢i jsou jejimi

ptateli, by se méli timto smérem vydat a dodrzovat jej.

Cil 2: Vztahy uvnitf $koly jsou pozitivni a kultivované. Dobré vztahy ve skole jsou
garantem kvalitnich socialnich vazeb a vytvafeji pozitivni atmosféru podporujici zdravy

vyvoj déti.

Cil 3: Spoluprace s rodici a obci je nadstandardni a neformalni.

Cil 4: Zdravy rozvoj ditéte je podporovan uzivanim takovych metod pro vyucovani,

které pozitivn€ ovliviuji jeho télesny a duSevni vyvoj.

Pilit 1: Pfijemné a pohodové prostiedi, véetné socialniho prostedi.

Pilit 2: Zdravé uéeni ve smyslu piiméfenosti, moznosti vybéru, moznosti kvalitni

spoluucasti a spoluprace, pouzivanim konstruktivniho, motivujiciho hodnoceni zakii.
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Pilit 3: Partnerstvi Skoly je oteviené, je modelem demokratického spolecenstvi

a pusobi téz jako kulturni a vzdélavaci stfedisko obce. (Machova, 2009)

V tomto projektu je u nds zapojeno 98 Skol povinného vzdelavani a 87 skol

matefskych. (Kfivohlavy, 2009)

Filozofie projektu Skola podporujici zdravi je téZ zakotvena v Ramcové vzdélavacim
programu pro piedskolni vzdélavani a Radmcové vzdélavacim programu pro zékladni
vzdélavani.

Na tvorbé obou programi se odborné podileli ¢lenové koordinaéniho tymu Skola
podporujici zdravi a podpora zdravi je soucasti téchto zavaznych dokumentt. Timto se
vSem Skolam nabizeji Siroké moznosti pro realizaci vychovy ke zdravi v predskolnim
a Skolnim vzdélavani.

Vychova ke zdravi se tedy odrdzi v obsahu vzdé€lavani, jeho cilech, kompetencich

I podminkach jednotlivych skol. (Machova, 2009)

Zdravi pro vSechny v 21. stoleti

Tento program vychazi z programu Svétové zdravotnické organizace Zdravi pro
vSechny do roku 2000 a navazuje na jeho zkuSenosti. Program byl pfipraven pro Evropu
a pfedstavuje uceleny model péce o zdravi spolecnosti, ktery je napliiovan dle specifickych

potieb a moznosti jednotlivych stati.

Zakladni principy péce o zdravi zformulovala Svétova zdravotnickd organizace na

zékladé rozboru imrtnosti a nejéast&jsich pii¢in nemocnosti. (Celedova, Cevela, 2010)

jako prioritni cil socidlniho a hospodaiského rozvoje piislusnych stati.
Zakladnim lidskym pravem je zde disledné zakotveno pravo na zdravi, dostupna

zdravotni péce, a také sniZeni rozdilii ve zdravotnim stavu obyvatel uvnitt jednotlivych

stati nebo mezi jednotlivymi evropskymi staty. (Janeckova, Hnilicova, 2009)
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Program Zdravi 21

Program byl pfipraven pro Evropu, navazuje na program Svétové zdravotnické
organizace a Cislovka 21 predstavuje jak ptislusné stoleti, tak i pocet cilovych tikola, které
by mél piisluiny stat dle svych individualnich moznosti a potieb realizovat. (Celedova,

Cevela, 2010)

Cilem ceské varianty tohoto programu je zlepSeni zdravotniho stavu obyvatelstva
CR, snizovani Girazti a vyskyt nemoci ve statd, a také vytvateni podminek pro zlepsent,
rozvoj a zachovani zdravi do pozdniho veku.

Odpovédnost v nagem staté za plnéni tohoto programu ma vlada CR a pfislusna Rada
pro zdravi a zivotni prostfedi. Od roku 2002 zacal pii této radé pracovat také Vybor
Zdravi 21, ktery kazdoro¢né piedkladd mezirezortni zpravu o plnéni tohoto programu,
vztahujicich se k jednotlivym cilim. Vlada také doporucila hejtmantim jednotlivych krajii
vyuzivat tohoto programu pfi realizaci zdravotnich planG v jednotlivych krajich.

(Janeckova, Hnilicova, 2009)

Principy programu Zdravi 21 jsou zaloZeny na principech spravedlnosti, kdy vSichni
lidé maji prdvo a moznost udrzovat a rozvijet svlij zdravotni potencional a na solidarité
s témi, ktefi jsou vystaveni nepfiznivym podminkam nebo jsou jejich moznosti néjakym
zptisobem omezeny. DalSi obecnou zasadou je eticka volba, vlastni ucast v péci o své
zdravi a néasledném rozhodovéani, které se zdravim souvisi. Princip trvalé udrzitelnosti je
definovan jako rozSifeni principu spravedlnosti o ¢asovy rozmér a miZeme tomuto
rozumét tak, Ze pfitomné uspokojovani potieb by nemélo ohrozit moznosti uspokojovani

potieb budoucich generaci. (Machova, 2009)

Cil 1: Solidarita pro zdravi v evropském regionu znamena snizovani zdravotnich
rozdilt mezi vychodni a zdpadni ¢asti, kde na vychodé€ Zije tietina lidi ve vyrazné chudobé.
(Celedova, Cevela, 2010)

CR se solidarita projevuje v podpofe téch popula¢nich skupin, které maji horsi

podminky k zabezpeCovani zakladnich zdravotnich potfeb. (Machova, 2009)

Cil 2: SpravedInost ve zdravi se tyka vyrovnané dostupnosti zdravotni péce, ktera
navazuje na zabezpeceni v socidlni, ekonomické a kulturni sféte. Lidé, kteti zazivaji
deprivaci, nejistotu, nebo pocit vyfazeni, nemohou byt zdravi. Chudoba je rizikovy faktor,

ktery negativné zdravi ovliviuje. (Celedova, Cevela, 2010)
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Nejveétsi samostatnou determinantou Spatného zdravi je chudoba, ktera souvisi s vysSSim
vyskytem sebevrazd, depresi, antisocidlnim chovanim, nasilim a naduzivanim navykovych

latek. (Machové, 2009)

Cil 3: Zdravi zadatek Zivota se vztahuje ke zdravi nejmensich déti, kde se zdravy
télesny 1 dusevni vyvoj odrazi v ndsledném Zivoté osobnosti.

Soucasna pediatrickd péce ma kvalitni systém preventivnich prohlidek, které sleduji
vyvoj a zdravi ditéte. Ohrozené nebo nemocné déti jsou predavany do nésledné odborné
péce a v CR je kazdoro&né sledovano kazdé paté dité.

I kdyz v nasi republice maji déti vysoce kvalitni péci, stoupa kazdorocné pocet
vrozenych vad, alergii, mentalnich retardaci, tirazli, zavaznych poruch chovani, zneuzivani
navykovych latek a tim stoupa vysokd nemocnost a nardista pocet nervovych onemocnéni.

Zavaznym patologickym jevem je Spatné a nedustojné zachédzeni s ditétem, ale také
chudoba, nezaméstnanost, $patné bydleni, nedostatek zdravotni péce, vychovy ¢i vzdélani

a Vv neposledni fad¢ zneuzivani alkoholickych nédpojii ¢i psychotropnich latek. (Machova,

2009)

Cil 4: Zdravi mladezZe do 18 let se tyka zlepSovani jejich zdravi, aby pak nésledn¢
byli schopni plnit svou roli ve spolecnosti. Mladé lidi ohrozuje fada rizik, kterd jsou

typicka pro toto Zivotni obdobi.

Syndrom rizikového chovéani je velice typicky pro tuto vékovou kategorii a
vztahuje se zejména ke zvySené kriminalité, agresivnimu chovani, zneuzivani navykovych
latek, promiskuité a dal$im destruktivnim jevim.

Velkym rizikovym faktorem je také obezita, ¢i dalsi formy poruchy piijmu potravy.
Znepokojujicim celospolecenskym jevem jsou také Casté a smrtelné urazy mladych lidi.

Hlavni pficinou smrti dospivajicich jsou otravy, poranéni, sebevrazdy a umrtnost

mladistvych v poslednich deseti letech neklesa. (Machova, 2009)

Cil 5: Zdravé starnuti by mélo byt samoziejmosti pro viechny obyvatele v CR
a zdravotni politika statu by toto méla podporovat a umoznit. Prevence a systematicka
podpora zdravi béhem celého zivota je toho garantem. Programy, které jsou k tomuto cili

sméfovany, se tykaji a zamétuji se na udrzeni fyzické sily, ovlivnéni hybnosti, ovlivnéni
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sluchu a zraku a sniZzovani celkové nemocnosti a urazi v tomto véku. (Celedova, Cevela,

2010)

Cil 6: ZlepsSeni duSevniho zdravi ma vést k lepSim podminkadm pro psychosocialni
pohodu lidi a pro lidi jiz trpici néjakou formou duSevniho onemocnéni zajisténi pak
dostupné komplexni sluzby.

Riziko duSevniho onemocnéni v naSem staté neustdle narlistd a mezi rizikové
faktory tohoto jevu patii nezaméstnanost, chudoba, bezdomovectvi, zneuZzivani
navykovych latek, osamélost, rozpad rodin, socioekonomicky neklid, deprivace, rozpad

socialnich siti, neschopnost snaset zatéz, labilita, impulzivita. (Machova, 2009)

Cil 7: SniZeni vyskytu prenosnych nemoci vyzaduje prevenci, 1é€bu a zdravotni
a dodrzovéani hygienickych pravidel, zdravotni nezavadnost potravin a na kvalitu pitné
vody. Tento postup je stejné¢ duilezity jako efektivni vakcinacni programy a nésledné
1écebné postupy.

V regionu se maji eliminovat spalni¢ky, poliomyelitida a novorozenecky tetanus.
Ockovanim by se pak mély také podchytit vrozené zardénky, zaSkrt, hepatitida B,
pfiudnice, Cerny kasel. ZlepSena ma byt prevence a 1écba pro TBC, malarii, HIV/AIDS

a pohlavné pienosné choroby. (Celedova , Cevela, 2010)

Cil 8: SniZeni vyskytu neinfekénich onemocnéni znamena predevSim zménit

nezdravy Zivotni styl, ktery se vyznamnou mérou podili na jejich vzniku. (Machova, 2009)
Kardiovaskularni nemoci, nadory, diabetes melitus, astma a nemoci, které maji
spole¢ny rizikovy faktor jako je koufeni, nezdrava vyziva, nedostatek pohybu, stres ¢i

drogova zavislost by se zménou Zivotniho stylu mély eliminovat. (Celedova, Cevela, 2010)

Cil 9: SniZeni vyskytu poranéni zpisobenych nasilim a urazy je nutné do roku
2020 zajistit. Hlavnim spoustéCem téchto nehod je alkohol a socidlné ekonomicka
deprivace.

Obéti byvaji nejcastéji Zeny, déti, staii lidé, fyzicky ¢i psychicky hendikepovani
lidé, ale i muzi. (Machova, 2009)
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Cil 10: Zdravé a bezpecné Zivotni prostiedi souvisi s obchodni a zemédélskou
politikou, ktera ma nadale podporovat zdravé zivotni prostiedi tim, Ze nedovoli prosazovat
neefektivni a riskantni zdroje energie, zabrani vzniku Skodlivych odpadii a emisi.

(Celedova, Cevela, 2010)

vvvvvv

ve svém zivoté. Tento zpisob chovani se utvaii vrodiné, systematicky by jej meéla

dodrzovat skola, spolecenské prostiedi, média a reklama. (Machova, 2009)

Cil 12: SniZeni §kod zpiisobenych alkoholem, tabakem a drogami a omezovat
tak nevratna poSkozeni zdravi. Kazdy stat by me¢l zarucit takovou politiku a programy,
které by toto zajistovaly.

V evropském regionu je masivné rozsifena hepatitida B a infekce HIF. Toto Sifeni

je podminéno zhruba 2 miliony lidi, uZivajicich tvrdé drogy. (Celedova, Cevela, 2010)

Cil 13: Zdravé prilezitosti a podminky pro zdravi by mély byt preferované

doma, ve skole, na pracovisti a u mistni spole¢nosti (Machova, 2009)

Jiz v ptedskolnim zafizeni se ma ucit dodrZovat zdravy Zivotni styl v kazdodennim
zivoté. Skoly maji pfipravovat riizné intervenéni programy a nasledné je vyhodnocovat.
Vsechny déti maji pravo se vzdélavat ve zdravych Skolach, kde se prosazuje komplexni
ptistup a podporuje se fyzické, socialni a emoc¢ni zdravi jak zakt ¢i studentd, tak i zdej$iho
personalu.

Mésto by se mélo stat mistem, které je soucasti zdravé sité mest v daném regionu.

Cil 14: Spoluodpovédnost za zdravi se mé vztahovat na vSechny rezorty, které by

mély do roku 2020 pfijmout svou odpovédnost za zdravi ob¢and. (Machova, 2009)

Za zdravi obCanii musi byt odpovédné vsechny slozky spolecnosti, vcetné
vladnoucich ciniteld, ktefi svymi politickymi rozhodnutimi vytvafeji zdravotni politiku

statu a finanéné ji ovliviji. (Celedova, Cevela, 2010)

Cil 15: Integrovany zdravotni systém ma zabezpecit vyss$i integrace zdravotniho

sektoru, s diirazem na zajiSténi kvalitni a disledné primarni péce.
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Regionalni zdravotni politika mé prosazovat uplatiovani zdravého zivotniho stylu,

zdravé Zivotni prostiedi a kvalitni zdravotnické a socialni sluzby. (Celedova, Cevela, 2010)

Cil 16: Rizeni s cilem zvySeni kvality pé€e mély viechny &lenské zemé zajistit do
roku 2010. Rizeni rezortu, populaéni programy a individualni pé¢e o klienta se ma
orientovat na vysledek. (Machova, 2009)

Rozvoj kvalitni péce o pacienty ma byt zajisténo ukladanim vysledkit do databaze
a srovnavanim je s ostatnimi odpovidajicimi méfitelnymi skupinami. Sledovéni a nasledné
vyhodnocovani se déje za pomoci mezindrodnich standardizovanych ukazatela kvality.

(Celedova, Cevela, 2010)

Cil 17: Rozdélovani finan¢nich zdroji a financovani zdravotnickych sluzeb ma
byt hospodarné, spravedlivé a priméten¢ kvalitni. Tento mechanismus mél byt nastaven do

roku 2010. (Machova, 2009)

Prosazovani efektivniho vyuziti zdroji k uspokojeni pacienta i jeho poskytovatele,
zkvalitnéni a zefektivnéni fadného vyuzivani finan¢nich zdrojii a zaméfeni se na kvalitni

preventivni pééi je prioritou tohoto programu. (Celedova, Cevela, 2010)

Cil 18: Rozvoj a priprava lidskych zdrojii v zajmu zdravi se ma opirat o principy
a potieby zdravi pro vSechny a politika strategie zdravotnického vyzkumu ma toto

garantovat. (Celedova, Cevela, 2010)

Pracovnici ve zdravotnictvi, ale i zaméstnanci z jinych oborli maji ziskat takové
odpovidajici postoje, védomosti a dovednosti, které chrani a podporuji zdravi ¢loveka.

(Machova, 2009)

Cil 19: Vyzkum a znalosti podporujici zdravi jsou pfedavany na takové urovni,
aby bylo umoznéno poskytnuti relevantnich informaci, které vedou k rozvoji a podpote

zdravi pro vSechny rovnym dilem. (Machova, 2009)

Timto postupem dojde ke zkvalitnéni komunikace mezi védeckymi pracovniky,

vladnimi institucemi a zdravotnictvim viibec. Aplikace novych poznatkd se tak pfi

wvewr
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Diilezitost a potfebnost dodrzovani zdravého zivotniho stylu v kazdodennim zivoté se ma
stat pro Sirokou vefejnost samoziejmou. Zdravi je cenna hodnota, kterou je nutné posilovat

informacemi, vzdélanim i medialné.

Cil 21: Politicka orientace a vhodné strategie v z4jmu zdravi pro vSechny se stava
klicovym faktorem, ktery motivuje a vede k uplatiiovani takovych aktivit, které jsou pro
jednotlivé regiony, mésta, instituce &i mistni komunity kvalitni a potfebné. (Celedova,

Cevela, 2010)

Ptislusné programy, ovliviiyjici a podporujici zdravi jako zékladni pravo kazdého
¢lovéka v dané zemi, reaguji na neustale se prohlubujici a nardstajici problémy v oblasti
zdravi a soucasného nezdravého Zzivotniho stylu obyvatel. Tato nelichotivd situace se
dotykd ve vétsi ¢i mensi mife celého evropského spolecenstvi a vyzaduje komplexni
a rychlé feSeni.

Nezpochybnitelnou negativni ulohu zde také hraji markantni socialni nerovnosti

a uskutecniovani socialnich zmén zejména u mladych demokracii.

Rychl4 privatizace, pfipadna korupce, propad na spolecenské dno je pak smutné
dédictvi, které byva spojeno s beznadé¢ji, alkoholismem, drogami a nésilim, jez dospélo
V soucasném svéte do nevidanych rozmért.

Je velice rozumné, Ze cile v jednotlivych programech jsou vedeny smérem
k eliminaci a odvraceni dalSich devastujicich Cinitelt, pisobicich na Zivoty a zdravi lidi,
zijicich v dané spolecnosti. Z ptisluSného materialu vyplyva, ze by se mély postupné plnit,
nebo se jiz plni. Definovani té€chto cili v jednotlivych programech vychazi z aktualni, ne
prilis lichotivé situace a tykaji se zdravi a Zivotniho stylu lidi v mezinarodnim méftitku.

Je zde tedy patrné, Ze programy jsou konkrétnim pojmenovanim a uznanim
celosvétovych problémi v oblasti zdravi a vyzaduji tzv. zdravou vefejnou politiku.
Podpora zdravi, zdravého Zivotniho stylu a vychovy ke zdravi je tak spravnym postupem

i cilem kvalitniho, socialniho a hospodaiského rozvoje kazdého statu.
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Z.avér

O tom, ze je zdravi podstatnou zakladni lidskou hodnotou v dnesnim svété, snad jiz
nikdo nepochybuje. Je také logické, ze zachovani dobrého zdravi zarucuje dodrzovani
a preferovani zdravého zivotniho stylu v kazdodennim zivoté. To, zda lidé budou
uplatiiovat ve své kazdodennosti zdravy zivotni styl a vse, co je s tim spojeno, uzce souvisi

s vychovou ke zdravi.

Zdravi, které je podpofeno zdravym zivotnim stylem, se zde neobjevilo zcela
nahodou, ale ¢lovek k nému byl diisledné veden skrze poznatky, zkusenosti, dovednosti ¢i
navyky. Tyto poznatky, dovednosti, zkuSenosti, navyky, osobnostni pfistup a vzor
vychovatele chapu jako vychovu ke zdravi, kterd hraje nezastupitelnou tlohu v zZivoté
kazdého cloveka. To, Ze posiluje, rozviji a formuje zdravou osobnost, je zcela ziejmé
a nepopiratelné. Jsem tedy presvédcena o tom, ze vychova ke zdravi, ktera se stala soucasti
zivotniho stylu ¢loveka, je prioritni a podmifiujici Cinitel, ktery zajisStuje zdklad dobrého
zdravi a kvalitniho zZivota.

Zda se mi vSak, Ze v poslednich n¢kolika letech se tato vychova pomalu vytracela
kamsi na okraj, aby se pak opétovné potvrdila jeji nezastupitelnd uloha v kultivované
azdravé lidské spoleCnosti. Program, ktery byl pfipraven Svétovou zdravotnickou
organizaci pro Evropu, je toho dikazem.

Kazdy ¢lovek, ktery se zajima o zdravi, vyhledava a premysli nad novymi poznatky,
zaclenuje je do svého Zivotniho stylu ¢i omezuje véci, které shledal pro své zdravi jako
negativni, tuto vychovu ve svém zivoté uplatiiuje. Sadm pak také svym piikladem inspiruje
ostatni, ¢i jim piimo predava své zkuSenosti nebo poznatky a byva tak pro né¢ vzorem.

Alternativni 1écebné metody a s nimi spojené osobnosti jsem do své prace zaradila
proto, ze je chapu jako ptiklad zdravého a pozitivniho Zivota pro ostatni. O téchto lidech
mizeme fici, ze sami uplatiovali, ¢i uplatiuji zdravy zivotni styl, ale také mnohé klienty
ke zdravému zivotnimu stylu pfivedli. Je tedy zifejmé, Ze dokazali ostatni presveédcit
K tomu, aby se o své zdravi zajimali, aby se tzv. vychova ke zdravi stala jejich zivotnim
stylem, jejich prevenci pfed nemoci.

Tyto rozli¢né piirodni metody, které nekdy piekvapuji svymi kone¢nymi vysledky,
muzeme také brat jako staré moudré rady. Byly zde zanechany jako dédictvi po
neobycCejnych piedcich, ktefi na nds mysleli, a rady nebo doporuc¢eni nam zachovali pro
udrzeni a zkvalitnéni naSeho Zivota. RozSifeni o nové poznatky a nasledné predani

ku prospéchu dalsim generacim je krasnym poslanim téchto pfirodnich 1écebnych postupt.
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Lidé, ktefi maji vychovu ke zdravi jako soucést svého Zzivotniho stylu, se nad
alternativni medicinou nejenom vice zamysleji, ale také ji vice ve svém Zivoté sami
uplatiiuji. Myslim si, ze 1€katskou péci potiebuji jen v pripadech, kdy je to nezbytné nutné,
Setfi tim finance naSemu zdravotnictvi a dokdzi se sami podilet na kvalitni ochrané svého

zdravi.

Ve své praci jsem chtéla predeslat, ze bez vychovy ke zdravi a jejiho nésledného
zaClenéni do Zivotniho stylu osobnosti si jen stézi mize ¢lovek udrzet kvalitni psychickou
a fyzickou kondici, v€etné pocitu pohody a $tésti ze svého zivota.

Jako zékladni priority zdravého zivotniho stylu, které by mély byt podporovany
vychovou ke zdravi, shleddvam dusevni hygienu, zdravou vyzivu a pohybovou aktivitu.
Ve své praci je podrobnéji rozebirdm, odkryvam jejich dilezitost a nezbytnost pro
uchovani si pevného a kvalitniho zdravi do pozdniho véku.

Pokud 1idé nebudou védét, jakym zpusobem by méli podporovat duSevni zdravi,
nebudou dodrzovat pravidla dusevni hygieny, pohybova aktivita pro n¢ bude zbytecnosti
a poznatky o zdravé a kvalitni vyzivé nebudou pro né prioritou, zcela jist€é onemocni,
vytrati se z jejich zivota dobry pocit a hluboky smysl, ktery Zivot kazdého ¢lovéka ma.

Velice si pteji, aby takovychto lidi bylo co nejméné a aby si tak co nejvice lidi mohlo

vychutnat Zivot v celé jeho krase a jedinecnosti.
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Resumé

Smyslem mé price se stdva upozornéni na souvislosti mezi zdravim, zdravym

zivotnim stylem a vychovou ke zdravi.

Mezi zékladni priority, ovliviiujici vyznamnou mérou zdravi, patii vhodna
zivotosprava. Zdrava vyziva, pohybova aktivita, pfiméfeny spanek a odpocinek, vyvazeny
denni rezim, to vSe tvofi u¢innou obranu proti stresu a plsobi na kvalitu Zivota.
Dodrzovani pravidel zdravé zivotospravy davam do souvislosti s dodrzovanim zdravého
zivotniho stylu. Tento Zzivotni styl je zadkladem zdravi a je podporovan spravnym

vychovnym plisobenim, tzv. vychovou ke zdravi.

V praci pisi o alternativnich 1é¢ebnych metodach a nékterych osobnostech, které se
zabyvaji lidovym lécitelstvim. Ti, kteti ve svém Zivoté dodrzuji zdravy zivotni styl, astéji
pak tyto alternativni pfistupy vyuzivaji.

Zaveér prace je vénovan programim, které byly zpracovany na podporu zdravi
a zdravého Zivotniho stylu. Programy jsou podporovany Svétovou zdravotnickou
organizaci a reaguji na soucasnou problematiku zdravi nejen u nds, ale i v ostatnich

evropskych zemich.

Cilem mé prace je upozornit na zpusob zivota respektujiciho pravidla zdravého

zivotniho stylu, kterym mizeme své zdravi vyznamné podpofit.
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Summary

The purpose of this work is to point out the connection between healthy lifestyle and

health education.

Among the major priorities which affect health in a significant rate belongs healthy
way of living. Healthy nutrition, adequate sleep and rest, balanced daily routine — all this
creates effective defence against stress and influences the quality of life. | put healthy way
of living in connection with adherence to healthy lifestyle. This lifestyle makes the basis

for health and it is supported by the right educational action, health education.

In this work | mention alternative healing methods and some personalities who
occupy themselves with folk medicine. People who keep healthy way of living use these

alternative accesses in their lives more.

In the conclusion of this work | paid attention to programmes which have been
prepared to support healthy lifestyle. These programmes are supported by the World
Health Organisation and reflect current health issues not only in the Czech Rrepublic, but

also in other European countries.

The aim of my work was to point out the way of life that respects the rules of healthy

lifestyle which can support our health significantly.
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